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在 一 个 晴 明 的 秋 日 上 午 ， 中 校 史 带 夫 :Z 正 在 五 角 大 楼 里 工作 。 容 
然 ， 他 听 到 一 阵 惊 天 巨 啊 ， 判 那 间 ， 天 花 板 用 然 落下 ， 他 被 埋 入 废墟 ， 
顿时 失去 了 知觉 2001 年 9 月 11 日 ， 一 架 客 机 撞 上 了 紧邻 史 蒂 夫 办 公 室 
的 那 座 大 楼 。 


机 号 爆炸 时 ， 火 光 冲 天 ， 一 个 巨大 的 火球 冲 入 他 的 办 公 室 ， 多 亏 了 
埋 在 号 上 的 废墟 ， 史 蒂 夫 才 失 回 一 条 命 。 尽 管 得 了 脑 震 功 ，4 天 后 史 带 
夫 还 是 回去 工作 了 。 他 忙 忙碌 碌 ， 度 过 了 一 个 个 焦 碟 不 安 的 夜晚 ， 每 天 
从 下 午 6 点 一 直 工 作 到 次 日 早上 6 点 《因为 此 时 正 是 阿富汗 的 白天 ) 。 不 
久之 后 ， 他 上 自愿 去 伊拉克 工作 了 一 年 。 

史 带 夫 回忆 道 : RAPA, FERS EA AE ra IN RN Fa EA 
由 目 主 地 高 度 紧 张 ， 我 时 刻 警 惕 人 们 看 我 的 样子 ， 草 木 香 兵 。 我 不 敢 乘 
坐 电 柳 ， 堵 车 时 我 会 党 得 被 困 在 车 里 ， 再 也 无 法 脱身 。” 


他 的 种 种 表现 是 典型 的 创伤 后 应 激 障 碍 (PTSD) 。 当 意识 到 目 己 
无 法 应 对 时 ， 他 找到 一 位 心理 治疗 师 寻 求 帮助 。 直 到 现在 ， 史 蒂 夫 仍 会 
去 找 她 就 诊 。 她 慢 慢 引导 他 答 试 正念 (mindfulness) BAYA. 


他 说 :“ 正 念 让 我 变 得 更 加 平静 、 更 加 放松 ， 不 再 反应 过 油 。” 正 念 
练习 的 增加 ， 使 他 产生 了 慈 莫 心 。 通 过 继续 静 修 ， 他 的 创伤 后 应 激 障 碍 
不 再 那么 频繁 改作、 那么 严重 了 。 虽 然 他 仍 会 感到 焦虑 不 安 ,但 总 算 可 
以 沉着 应 对 了 。 


史 蒂 夫 的 故事 使 我 们 对 冥想 (meditation) 的 党 试 兴 趣 陡 增 。 我 们 
每 个 成 年 人 其 实 都 是 祷 想 者 ， 并 且 像 史 带 夫 一 样 ， 知 道 这 种 练习 对 自生 
大 有 神 益 。 

我 们 所 掌握 的 科学 知识 也 让 我 们 三 思 而 后 行 ， 并 非 所 有 由 冥想 “ 魔 
力 ” 促 成 的 事情 都 经 得 起 严格 的 考验 。 因 此 ， 我 们 已 经 着 手 辨别 有 效 之 
半 与 无 效 之 闪 。 











很 多 人 都 有 与 史 蒂 夫 类 似 的 感受 ， 他 们 声称 通过 祥 想 之 类 的 方法 ， 
比如 正念 ， 人 们 可 以 获得 解脱 ， 它 不 仅 能 治 你 创伤 后 应 激 隐 碍 ， 而 且 几 
乎 能 帮助 解决 所 有 的 情绪 问题 。 

然而 ， 正 念 是 古代 祥 想 传统 的 一 部 分 ， 原 本 并 非 一 种 心理 疗法 ， 基 
近 才 成 为 治愈 现代 焦虑 的 一 剂 良药 。 其 最 初 的 目的 是 深入 探索 大 脑 ， 从 
而 全 面 调整 身心 ， 时 至 今日 ， 这 一 初衷 仍 为 一 些 人 所 坚持 。 

男 外 ， 竖 想 的 实际 应 用 (正如 帮助 史 带 夫 从 创伤 中 恢复 的 正念 ) 对 
人 们 有 大 广 泛 的 吸引 为 ， 但 人 们 对 跨 想 的 探索 仍然 不 够 深入 。 由 于 这 种 
宽泛 的 练习 方式 很 容易 掌握 ， 很 多 人 已经 设法 每 天 至 少 景 想 一 会 儿 。 

冥想 涉及 两 个 方面 : 深入 与 拓展 。 两 者 尽管 大 相 径 姓 ， 但 常常 被 混 














aS 


i8. 

BTU ZUR A PRA ORC IE] Z3 ELS PAS EZ BOE ZI Fd MV EI 
南 传 佛教 (Theravada Buddhism) f A Bá flm4 TT 3 ZR DJ IH bR KH 
想 〈 我 们 将 在 第 十 一 章 中 看 到 一 些 重要 的 资料 ) 这 种 最 深入 的 练习 方式 
称 为 第 一 级 。 

在 第 二 级 中 ， 这 些 传统 的 练习 方式 已 不 再 《如 同人 盘 人 或 瑜伽 修行 者 
那样 ) 是 一 种 不 折 不 扣 的 生活 方式 ， 而 变 得 更 适合 西方 。 第 二 级 冥想 抛 
弃 了 源 于 亚洲 传统 ， 可 能 会 提高 跨 文 化 交流 难度 的 部 分 内 容 。 

接着 是 几 种 拓展 开 来 的 冥想 方式 。 在 第 三 级 中 ， 这 些 相 同 的 冥想 练 
习 不 再 局 限于 个 人 的 精神 世界 ， 而 是 被 拿 出 来 传授 给 众人 。 如 正念 减 压 
疗法 (MBSR) ， 由 我 们 的 好 友 乔 恩 .卡巴 金 Qon Kabat-Zinn) 8)», 
现今 在 数 以 千 计 甚至 更 多 的 诊所 和 医疗 中 心得 以 传授 ; 再 如 超 觉 静坐 
CTM)〉， 以 简明 易 懂 的 方式 为 现代 社会 带 来 了 经 典 的 梵文 完 语 。 

第 四 级 中 的 器 想 方 式 对 绝 大 多 数 人 来 说 最 为 方便 可 行 。 当 下 流行 的 
桌 前 正念 练习 ， 或 使 用 几 分钟 的 冥想 应 用 软件 ， 就 是 这 一 层级 练习 的 范 
例 。 


我 们 还 预见 到 了 第 五 级 ， 虽 然 它 现在 尚未 成 形 ， 但 必定 会 日 益 成 
熟 。 在 第 五 级 中 ， 科 学 家 研究 所 有 其 他 层级 所 得 出 的 经 验 将 会 带 来 创新 
和 改变 ， 这 对 我 们 大 有 神 益 一 一 我 们 将 在 第 十 四 章 中 探讨 这 种 可 能 性 。 

我 们 最 初 开 始 尽 想 时 ， 第 一 级 给 人 带 来 的 深刻 转变 令 我 们 着 迷 。 季 
尼 尔 研 究 了 古代 的 经 文 ， 并 练习 了 它们 所 描述 的 方法 。 他 在 印度 和 斯 里 
兰 卡 读 研 究 生 的 两 年 期 间 以 及 随后 的 日 子 里 更 是 如 此 。 理 碍 德 跟随 丹 尼 
和 尔 到 亚洲 进行 长 期 游学 ， 同 样 在 那里 静 修 ， 与 尽 想 研究 者 见面 一 一 最 近 
在 威斯康星 大 学 的 实验 室 里 完成 了 对 资深 祥 想 者 脑 部 的 扫 摘 。 

我 们 自己 主要 进行 第 二 级 的 竖 想 练习 ， 但 是 从 一 开始 ， 第 三 级 和 第 
四 级 中 宽泛 的 冥想 方式 对 我 们 也 是 至 关 重 要 的 。 我 们 的 亚洲 老师 说 ， 如 
果 足 想 的 任 一 方面 能 帮助 减轻 痛 藻 ， 那 么 就 应 该 把 它 带 给 所 有 人 ， 而 不 
































仅仅 是 那些 进行 精神 探索 的 人 。 我 们 的 博士 学 位 论文 采纳 了 这 一 建议 ， 
进而 研究 芙 想 给 人 带 来 认 知 和 情感 回报 的 种 种 方式 。 


这 里 的 故事 是 我 们 个 人 经 历 和 专业 历程 的 真实 写照 。20 世 纪 70 年 
代 ， 我 们 在 哈佛 大 学 读 研 究 生 时 相识 ， 自 那 时 起 ， 我 们 就 成 为 好 友 ， 并 
在 冥想 科学 上 进行 合作 。 此 外 ， 在 这 些 年 里 ， 我 们 俩 都 是 这 一 人 类 内 心 
艺术 的 践 行者 (尽管 我 们 都 不 是 这 方面 的 专家 )。 

尽管 我 们 俩 都 是 心理 学 家 ， 但 讲述 这 个 故事 的 能 力 是 互补 的 。 和 丹 尼 
尔 是 一 位 经 验 丰 富 的 科学 记者 ，10 多 年 来 他 一 直 为 《纽约 时 报 》 撰 写 文 
瘟 。 理 碍 德 是 一 位 神经 科学 家 ， 作 为 威斯康星 大 学 健康 心智 研究 中 心 的 
创始 人 兼 主席 ， 他 还 管理 着 魏 斯 曼 中 心 的 脑 成 像 实验 室 ， 这 里 有 功能 性 
He FR MR GMRID 、 正 电子 发 射 断层 成 像 扫描 仪 (PET scanner) 和 
一 系列 的 尖端 数据 分 析 程 序 ， 并 且 配 备 数 百 人 台 服 务 器 来 完成 党 重 的 计算 
任务 。 他 的 研究 团队 汇集 了 100 多 名 专家 ， 包 括 物理 学 家 、 统 计 学 家 、 
计算 机 科学 家 、 神 经 科学 家 、 心 理学 家 以 及 专注 冥想 研究 的 学 者 。 

合 著 一 本 书 可 能 会 面临 困难 ， 我 们 确实 也 过 到 了 一 些 困 难 ， 但 是 无 
论 合 著 让 我 们 面临 多 大 的 困难 ， 与 一 起 工作 的 快乐 相 比 ， 都 不 值 一 提 
了 。 我 们 是 数 十 年 的 好 友 ， 但 在 大 部 分 的 职业 生涯 中 ， 我 们 的 工作 没有 
交集 。 本 书 让 我 们 有 机 会 重 聚 ， 这 的 确 是 件 乐 事 。 

你 手 兵 的 这 本 书 是 我 们 以 前 一 直 想 写 却 无 力 完成 的 书 。 现 在 我 们 所 
需要 的 科学 知识 和 数据 都 已 经 趋 于 完善 ， 因 此 我 们 很 开心 能 和 读者 分 享 
这 本 书 。 

我 们 的 欣喜 也 源 于 一 种 共同 的 、 意 义 非 几 的 使 命 感 : 我 们 的 目标 是 
通过 从 根本 上 重新 解释 冥想 的 真正 优 委 和 冥想 练习 的 真实 目的 ， 从 而 转 
































1974 年 秋 ， 理 碍 德 从 印度 回 到 哈佛 大 学 参加 一 个 关于 精神 病理 学 的 
研讨 会 。 他 留 着 长 发 ， 衣 着 打 扮 紧 跟 当时 剑桥 的 时 代 潮 流 ， 还 系 着 彩色 
编织 腰带 。 教 授 看 了 他 一 眼 ， 意 味 深长 地 说 :“ 精 神 分 裂 症 的 一 个 症状 
Ble TAN SRT EF. "XS HAM Tk 

PES UMBRIA SINAC, HAS ARRAN, BOIL 
刻 直言 不 讳 道 : “这 将 会 直接 断送 你 的 职业 生涯 。” 

丹尼尔 开始 使 用 真言 研究 时 想 的 作用 。 听 闻 此 事 ， 他 的 一 位 临床 心 
PEE BR BEE: “FS PA Ee AAS SB RAI AT ASA 
呢 ? ”三 丹尼尔 回答 道 ， 秘 语 是 精神 病理 学 中 无 意识 的 表现 ， 而 无 声 的 
真言 重复 是 意识 专注 后 油 然而 生 的 。 教 授 对 他 的 解释 虎 不 以 为 然 。 


这 些 都 是 学 院 负 责 人 对 我 们 的 研究 表示 反对 的 典型 反应 。 他 们 仍然 
习惯 性 地 否定 任何 与 意识 有 关 的 研究 一 一 这 或 许 是 他 们 人 处 理 完 带 英 西 : 
PE (Timothy Leary) MHA- PKF (Richard Alpert) 事件 后 出 
现 的 一 种 轻 度 创伤 后 应 激 障 碍 。 利 里 和 阿尔 珀 特 补 断然 逐 出 学 院 ， 原 因 
是 他 们 竟然 让 哈佛 大 学 的 本 科 生 试验 迷 幻 药 。 虽 然 我 们 入 学 时 这 件 事 已 























即便 我 们 的 学 术 导 师 将 我 们 的 冥想 研究 视 为 一 条 死胡同 ， 但 直觉 告 
诉 我 们 这 是 一 项 令 人 心 驰 神 往 的 研究 。 我 们 有 个 大 胆 的 猜想 : SAER T 
能 给 我 们 带 来 精神 上 的 愉悦 外 ， 其 真正 的 蔡 处 是 塑造 持久 的 人 格 。 


重 塑 人格 的 理念 已 经 成 为 我 们 的 终生 退 求 ， 我 们 在 讲述 这 个 故事 时 
相互 协作 。 在 印度 的 那些 年 ， 丹 尼 尔 作为 早期 研究 者 ， 研 究 了 起 源 于 亚 
洲 的 重 塑 心智 的 方法 ， 但 在 他 回 到 美国 后 ， 他 并 没有 成 功 地 将 从 冥想 中 
获得 的 有 益 变化 以 及 相关 古老 练习 方式 传达 给 当代 心理 学 界 。 

理 碍 德 在 忌 想 上 的 个 人 经 历 促使 他 数 十 年 来 致力 于 相关 科学 研究 ， 
以 便 为 我 们 重 塑 人 格 的 理论 提供 强 有 力 的 文 持 。 如 今 ， 他 的 研究 团队 得 
出 的 数据 已 经 验证 了 那些 似乎 只 是 弥 想 的 故事 。 作 为 冥想 神经 科学 
(contemplative neuroscience) 这 一 新 兴 研 究 领域 的 开拓 者 ， 他 一 直 在 培 


养 下 一 代 科学 家 ， 他 们 的 研究 将 会 进一步 充实 理 但 德 的 研究 。 

SHURA RT RAS AME TEN, MTE HE AAA A 
KAW REDTH, ROARARMAIENM Ain. IEMA ATL, E 
想 最 引人入胜 的 不 是 让 我 们 拥有 更 加 健康 的 吴 体 或 更 加 敏锐 的 业务 能 
力 ， 而 是 让 我 们 更 接近 美好 的 本 性 。 

一 连 吕 有关 深 入 尽 想 方式 的 有 发现， 大 力 发 展 了 积极 潜能 上 限 的 科学 
模式 。 进 一 步 研 究 发 现 ， 深 入 的 足 想 方式 可 培养 持久 的 品格 ， 如 无 私 、 
沉 看 、 钟 情 、 同 情 ， 这 些 品格 都 有 助 于 重 塑 正面 人 格 。 


如 果 当 代 心 理学 界 愿 意 洗 耳 茶 听 ， 那 么 我 们 的 研究 对 其 而 言 似 乎 是 
一 则 大 新 闻 。 不 可 否认 ， 除 了 我 们 在 亚洲 过 到 一 些 大 师 后 所 产生 的 直 
沉 、 古 代 禅 修 经 文 的 论断 以 及 目 己 对 这 种 内 在 艺术 的 初步 体验 外 ， 我 们 
有 关 人 格 重 塑 的 理论 一 开始 缺乏 足够 的 支撑 。 现 在 ， 在 受到 几 十 年 的 冷 
沙 之 后 ， 过 去 几 年 里 的 诸多 发 现 终 于 证 实 了 我 们 早期 的 直觉 。 直 到 最 
近 ， 科 学 数据 才 趋 于 完善 ， 证 实 了 我 们 的 直 党 和 经 文 的 论断 : 研究 中 所 
揭示 的 人 类 心 乔 的 深刻 变化 显示 出 人 脑 还 有 与 平常 过 然 不 同 的 功能 。 

相关 的 大 量 数 据 来 自理 但 德 的 实验 室 ， 这 是 唯一 一 个 对 儿 十 位 景 想 
大 师 (这 些 大 师 主 要 是 瑜伽 修行 者 ) 展开 研 究 并 取得 成 果 的 研究 中 心 。 
该 实验 室 里 有 关 深 入 嘻 想 的 资源 也 最 为 丰富 。 

作为 当今 世界 主要 的 灵性 传统 之 一 ， 嘻 想 秘 而 不 见 ， 现 代 人 对 其 也 
鼎 感 困惑 。 要 想 为 正 想 提供 科学 方面 的 证 据 ， 这 些 貌 似 不 太 合 适 的 研究 
参与 者 就 尤为 重要 。 现 在 我 们 可 以 分 享有 关 人 类 心智 深刻 转变 的 科学 依 
据 一 一 这 将 大 大 改善 人 类 对 心理 科学 研究 的 局 限 性 。 

这 种 “苏醒 ”〈 深 入 忌 想 的 目标 ) 观点 似乎 为 古老 的 童话 增添 了 现代 
气 奶 。 然 而 ， 理 伍德 实验 室 的 一 些 数据 是 在 本 书 出 版 之 前 刚刚 发 布 的 ， 
数据 证 实 了 加 想 和 行为 方面 显著 的 积极 转变 ， 也 证 实 了 对 深入 冥想 方式 
的 长 期 研究 不 是 神话 ， 而 是 现实 。 
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长 期 以 来 ， 我 们 一 直 是 心智 和 生命 研究 院 (Mind and Life 
Institute) 董事 会 的 成 员 ， 该 研究 院 成 芯 的 初 谚 束 是 为 心智 领域 的 大 师 
和 科学 家 提供 一 个 对 话 平 台 ， 他 们 可 以 就 很 多 话题 展开 深入 交流 。 三 
2000 年 ， 我 们 组 织 了 一 个 有 关 “ 破 坏 性 情绪 ”的 高 并 论坛 ， 一 些 情绪 领域 
的 顶级 专家 出 席 了 论坛 ， 其 中 就 包括 理 查 德 。 三 讨论 过 程 中 ， 一 名 与 会 
者 问 理 查 德 提出 了 一 个 新 颖 的 观点 。 

他 发 现 ， 东 方 传统 中 有 许多 行 之 有 效 的 方法 可 以 排解 破坏 性 情绪 。 
因此 ， 他 主张 将 这 些 方法 脱 去 宗教 的 外 衣 ， 带 入 实验 室 ， 并 对 它们 进行 
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推广 ， 从 而 使 所 有 人 受益 。 

这 令 我 们 热情 高 涨 。 在 那天 晚餐 时 和 接 下 来 的 几 个 夜晚 ， 我 们 便 开 
台 策划 本 书 所 要 汇报 的 整个 研究 谍 题 。 

这 一 想法 使 理 查 德 重 新 运用 其 强大 的 实验 室 去 研究 深入 冥想 和 拓展 
冥想 的 方式 。 作 为 健康 心智 研究 中 心 的 创始 人 ， 理 碍 德 臻 励 有 价值 且 有 
理 有 据 的 研究 ， 如 学 龄 前 儿童 慈善 项 目 和 退伍 老兵 的 创伤 后 应 激 障碍 治 
疗 。 这 些 研 究 对 学 校 师 生 、 医 护 人 员 、 商 界 人 士 、 警 察 等 都 大 有 神 益 。 


这 也 促使 一 些 新 的 研究 得 以 问世 。 这 些 研究 通过 科学 依据 支持 了 所 
展 届 想 方 式 。 与 此 同时 ， 拓 展 忌 想 方 式 像 病毒 一 样 迅速 传播 ， 瞬 间 成 为 
博客 、 推 文 和 时 虞 应用 软件 的 素材 。 例 如 ， 我 们 创作 本 书 时 ， 正 念 冥想 
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想 方 式 。 

当 我 们 从 科学 的 角度 看 待 正 念 冥想 法 〈 或 任何 一 种 冥想 法 ) Bp, X 
遇 到 这 样 的 问题 : 它 何 时 有 效 ? 何 时 无 效 ? 这 种 方式 会 惠及 每 个 人 吗 ? 
它 的 好 处 与 锻炼 有 何不 同 ? 正 是 这 些 问题 引领 我 们 来 写 这 本 书 。 
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习 时 间 哪怕 只 有 几 分 钟 )， 坚 持 一 个 月 ， 看 看 30 天 后 效果 如 何 。 
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SENT AX (我 们 这 样 叫 他 〉 是 19 世 纪 70 年 代 中 期 涌 入 美国 的 
亚洲 复 想 教师 中 的 佼佼 者 。 那 时 我 们 还 在 哈佛 大 学 读书 ， 瑜 伽 大 师 找到 
我 们 ， 说 他 和 希望 哈佛 大 学 的 科学 家 能 研究 他 在 瑜伽 方面 的 杰出 才能 ， 并 
且 证 明 他 的 非凡 能 

一 个 令 人 兴 香 的 消息 是 ， 生 物 反 馈 〈biofeedback) 作为 当时 的 新 技 
术 能 让 人 们 即时 了 人 解 诸如 血压 等 生理 机 能 ， 而 仅仅 通过 意识 是 不 能 对 这 
些 机 能 有 所 守 觉 的 。 根 据 这 种 新 的 反馈 信号 ， 人 们 束 能 以 更 健康 的 方式 
强身 健 体 ， 但 瑜伽 大 师 说 他 不 需要 反馈 就 能 拥有 这 种 控制 力 。 

我 们 很 高 兴 能 在 无 意 中 发 现 一 个 几 近 成 功 的 研究 课题 ， 然 后 打 痢 别 
的 悍 子 使 用 了 哈佛 医学 院 马 萨 诸 塞 州 精神 健康 中 心 的 生理 实验 室 三 。 

测试 瑜伽 大 师 超凡 能 力 的 日 子 到 了 。 当 我 们 要 他 降低 血压 时 ， 他 的 
血压 反而 升 高 了 ; 当 我 们 要 他 升 高 血压 时 ， 他 的 血压 反而 降低 了 。 我 们 
把 这 个 情况 告诉 了 他 ， 瑜 伽 大 师 帮 责 我 们 给 他 哟 了 “ 毒 余 ”， 这 可 能 破坏 








了 他 的 天 赋 。 


我 们 追踪 瑜伽 大 师 的 生理 状况 ， 发 现 他 做 不 了 他 所 吹 叶 的 那些 超凡 
之 事 。 然 而 ， 他 却 的 确 能 够 让 心房 颤动 一 一 一 项 存在 高 风险 的 生理 技 
能 。 他 称 自己 使 用 的 方法 为 “ 狗 三 昧 "， 这 个 名 字 至 今 仍 让 我 们 困惑 不 
解 。 

瑜伽 大 师 时 不 时 躲 进 男 厕 所 去 抽 比 迪 烟 ， 这 种 廉价 的 香烟 (用 植物 
叶 里 几 片 烟草 〉 在 印度 很 受 欢迎 。 不 久之 后 ， 我 的 一 位 朋友 从 印度 发 来 
的 电报 揭穿 了 这 位 “瑜伽 大 师 ” 的 老 底 : 他 原来 是 一 家 鞋 厂 的 前 任 经 理 ， 
抛 下 妻子 和 两 个 孩子 到 美国 来 敛财 。 

毋庸 置疑 的 是 ， 这 位 瑜伽 大 师 正 在 寻求 一 种 营销 手段 来 吸引 门徒 。 
在 随后 的 抛 头 露面 中 ， 他 一 定 提 到 了 “哈佛 大 学 的 科学 家 ”研究 了 他 那 杰 
出 的 冥想 能 力 。 这 预示 着 相关 数据 会 被 大 肆 包 装 ， 并 再 次 被 用 于 销售 炒 
es 

面 对 这 样 的 警醒 事件 ， 我 们 对 当前 的 冥想 研究 潮流 持 开放 又 怀疑 的 
态度 一 一 这 正 是 科学 家 的 态度 。 大 多 数 情况 下 ， 我 们 欣慰 地 看 到 正念 运 
动 的 兴起 及 其 在 学 校 、 商 业 和 个 人 生活 中 迅速 发 展 一 一 这 是 拓展 的 冥想 
方式 ， 但 科学 一 旦 与 营销 挂钩 ， 这 些 数据 常常 就 会 被 咎 曲 或 夸大 。 对 此 
我 们 深 感 痛心 。 

冥想 和 货币 化 的 结合 是 一 件 令 人 遗憾 的 事 ， 因 为 这 是 与 “推销 关 失 
望 甚 至 “丑闻 ”的 结合 。 严 重 的 失实 、 可 疑 的 观点 或 对 科学 研究 的 牌 曲 
种 常 被 用 来 推销 冥想 。 例 如 ， 一 个 商业 网 站 开设 一 个 特色 博客 ， 名 
为 “正念 哩 想法 如 何 修 复 你 的 大 脑 ， 帮 你 减轻 压力 、 提 高 业绩 ”。 这 些 观 
点 经 严谨 的 科学 发 现 证 明 过 吗 ? 有 还 是 没有 一 尽管 没有”， 也 太 容 易 
被 忽略 了 。 

在 这 些 尚 不 确定 的 发 现 中 ， 一 些 振奋 人 心 的 观点 得 以 疯狂 传播 : 页 
想 使 大 脑 的 执行 中 心 ( 前 额 皮 质 〉 变 得 更 厚 ， 而 能 够 触发 战 逃 反应 的 查 
仁 核 则 变 得 更 小 ; 冥想 将 我 们 大 脑 中 的 情绪 定点 转 同 一 个 更 积极 的 范 
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如 果 再 深入 探究 ， 我 们 会 发 现 文 撑 这 些 观点 的 研究 方法 都 存在 一 些 
问题 。 这 些 研究 方法 需要 进一步 证 实 。 这 些 研究 发 现 或 许 经 得 起 深入 分 
析 ， 或 许 根 本 不 堪 一 击 。 

例如 ， 关 于 查 仁 核 收 缩 的 研究 报告 使 用 大 脑 尺 寸 测 量 法 ， 如 今 ， 这 
并 未 受到 神经 学 家 的 青睐 。 一 项 被 广泛 引用 的 研究 声称 人 的 豪 老 过 程 可 
以 变 缓 ， 这 项 研究 所 使 用 的 疗法 非常 复杂 ， 包 括 尽 想 疗 法 ， 但 也 加 入 了 
特殊 饮食 和 剧烈 运动 疗法 ， 因 此 冥想 本 里 的 作用 依旧 无 法 凸显 。 


尽管 如 此 ， 社 交 媒 体 依旧 充斥 着 此 类 内 容 一 一 夺 张 的 广告 文案 无 比 
族人 。 因 此 ， 本 书 中 的 视角 一 定 要 基于 严谨 的 科学 验证 ， 从 而 明 穴 秋 
=e, DRES KA IN eo» 


即使 是 善意 的 文 持 者 也 缺乏 相关 的 引导 ， 无 法 辨别 哪些 是 对 的 ， 哪 
些 是 可 疑 的 ， 或 者 哪些 纯粹 是 无 稳 之 谈 。 处 在 狂热 的 浪潮 中 ， 我 们 很 难 
快速 清醒 过 来 。 

本 书 前 三 间 介 绍 了 我 们 在 科学 的 直觉 感召 下 进行 昌 想 研究 的 初步 演 
试 。 第 四 章 至 第 十 二 章 讲 述 了 这 次 科学 之 旅 ， 每 一 章 都 关注 一 个 特定 的 
主题 ， 比 如 注意 力 或 同情 心 ; 每 一 章 最 后 为 小结”， 供 那些 只 对 我 们 的 
研究 发 现 《〈 而 不 是 研究 过 程 ) 感 兴趣 的 人 阅读 。 在 第 十 一 草 和 第 十 二 章 
中 ， 我 们 到 达 了 梦乡 以 求 的 目的 地 ， 分 享 了 对 人 迄今 最 蛙 越 的 呈 想 大 师 进 
行 研究 后 的 惊人 发 现 。 在 第 十 三 划 中 ， 我 们 列 出 了 祥 想 益处 的 三 个 层 
级 : 足 想 初学 者 、 长 期 足 想 者 和 世界 级 水 平 的 瑜伽 修行 者 。 在 最 后 一 章 
， 我 们 将 畅想 未 来 ， 讨 论 这 些 发 现 为 我 们 每 个 人 和 整个 社会 带 来 的 神 
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很 久 以 前 ， 在 19 世 纪 30 年 代 ， 梭 罗 、 爱 默 生 和 他 们 身边 的 美国 先 验 
论 者 初步 接触 了 这 些 东方 的 心灵 艺术 。 他 们 对 亚洲 古代 冥想 文献 的 英文 
早期 译 介 感到 非常 神往 ， 但 是 他 们 无 从 知晓 冥想 文献 中 的 结论 是 如 何 通 
过 实践 验证 的 。 大 约 一 个 世纪 以 后 ， 西 格 蒙 德 : 弗 洛 伊 德 建议 心理 分 析 
学 家 在 倾听 患者 时 进入 “ 问 诊 的 平台 期 >， 但 他 也 没有 提出 任何 指导 方 
s 

近 几 十 年 来 ， 西 方 人 开始 更 加 认真 地 研究 冥想 。 在 越 来 越 多 的 东方 
冥想 教师 来 到 西方 的 同时 ， 许 多 西方 人 前 往 亚 洲 学 习 冥 想 ， 其 中 一 些 人 
回来 后 也 成 为 冥想 教师 。 这 为 当前 加 快 研究 拓展 冥想 方式 铺 平 了 道路 ， 
同时 为 那些 追求 深入 冥想 方式 者 带 来 了 新 的 希望 。 

20 世 纪 70 年 代 ， 当 我 们 开始 发 表 关 于 冥想 的 研究 发 现时 ， 关 于 这 个 
话题 的 科研 论文 密 灾 无 几 ， 但 是 ， 到 目前 为 止 ， 己 经 有 6 ”838 篇 这 样 的 
论文 发 表 ， 并 且 这 一 数字 在 持续 稳定 增长 : 2014 年 发 表 925 篇 ，2015 年 
发 表 1 098 篇 ，2016 年 则 发 表 1 113 篇 〈 见 下 图 ) 。 三 
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2001 年 4 月 ， 在 威斯康星 大 学 麦迪 还 分 校 弗 户 诺 中 心 的 顶层 会 议 
室 ， 我 们 用 了 一 下 午 的 时 间 来 研讨 有 关 冥 想 的 研究 成 果 ， 神 经 学 家 弗 上 时 
西 斯 科 : 瓦 雷 拉 《Francisco Varela) 却 没 有 出 席 现场 的 会 议 。 弗 明 西 斯 科 
生 于 智利 ， 是 法 国 国家 科学 研究 中 心 认 知 神经 科学 实验 室 主任 ， 他 在 工 
作 上 成 绩 斐 然 ， 还 联合 创立 了 筹办 本 次 研讨 会 的 心智 和 生命 研究 院 。 
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他 们 的 科学 家 之 间 达 成 默契 的 合作 。 这 种 合作 也 成 为 理 查 德 实验 室 和 其 
他 实验 室 中 的 常态 。 


弗 关 西 斯 科 本 打算 参加 此 次 会 议 ， 但 他 正在 与 肝 癌 抗争， 号 体 日 趋 
虚弱 ， 难 以 成 行 。 他 丹 在 巴黎 家 中 的 病床 上 ， 柱 礁 一 姑 。 


在 网 络 电话 和 视频 会 议 诞 生前 ， 理 查 德 的 团队 就 实现 了 让 我 们 在 会 
议 室 里 和 远 在 巴 歼 公 寅 卧室 中 的 弗朗西斯 科 进 行 双向 视频 通话 。 


理 但 德 和 屋内 的 许多 人 在 这 一 重要 时 刻 都 心潮 涪 洲 、 热 泪 鳃 眶 。 厚 
朗 西 斯 科 在 会 议 结束 几 天 后 就 与 世 长 辞 了 。 


三 年 后 (2004 年 ) 发 生 的 事情 使 弗 明 西 斯 科 的 凤 愿 变 成 了 现实 。 着 
瑞 森 研究 所 位 于 哈 得 孙 河上 游 ， 距 纽约 城 一 小 时 车 程 ，100 名 科学 家 、 
研究 生 和 博士 后 在 此 见证 了 年 度 系列 活动 的 首发 仪式 ， 这 里 的 吕 期 班 将 
致力 于 开展 更 加 深入 的 祥 想 研究 。 


这 次 会 议 的 主办 方 是 心智 和 生命 研究 院 ， 它 成 立 于 1987 年 ， 由 弗 朗 
西 斯 科 和 由 律师 转行 从 商 的 亚当 :恩格尔 共同 创立 。 我 们 都 是 这 个 研究 
院 董 事 会 的 成 员 。 心 智和 生命 研究 院 的 使 命 是 “结合 科学 与 虽 想 练习 来 
减轻 痛苦 、 促 进 和 谐 ” 

我 们 认为 ， 心 智和 生命 研究 院 的 嗜 期 班 为 像 我 们 这 样 想 要 研究 冥想 
的 研究 生 提 供 了 更 为 便利 的 现实 条 件 。 我 们 虽 是 孤独 的 拓 殉 者 ， 但 还 是 




















希望 与 志同道合 的 学 者 和 科学 家 组 成 一 个 团队 。 即 便 他 们 在 自己 所 属 的 
机 构 里 找 不 到 志同道合 之 和信， 他 们 还 可 以 远程 支持 彼此 的 工作 。 


在 理 查 德 位 于 麦迪 进 的 家 中 餐桌 前 ， 理 查 德 和 亚当 :恩格尔 讨论 了 
有 关 暑 期 班 的 细节 。 随 后 ， 理 查 德 与 几 位 科学 家 及 学 者 组 织 了 第 一 期 时 
期 班 项 目 ， 并 担任 了 一 周 的 教员 。 项 目的 主题 是 注意 力 和 精神 意象 的 认 
知 神经 学 研究 。 在 创作 本 书 期 间 ， 这 样 的 暑期 班 已 经 举办 了 13 次 〈 目 前 
在 欧洲 举办 了 两 次 ， 将 来 还 有 可 能 在 亚洲 和 南美 洲 举办 ) 。 

从 暑期 班 成 立 起 ， 心 智和 生命 研究 院 就 启动 了 一 个 为 纪念 弗朗西斯 
科 而 以 他 的 姓氏 命名 的 小 额 资助 项 目 。 这 几 十 项 数额 不 大 的 瓦 雷 拉 研 究 
基金 〈 额 度 为 2.5 万 美元 ， 当 然 大 多 数 此 类 研究 需要 更 多 的 资金 ) 继而 
手动 了 其 他 基金 会 和 美国 联邦 资助 机 构 资助 的 超过 6 ”000 万 美元 的 后 续 
资金 。 这 一 举措 取得 了 丰硕 的 成 果 : 约 50 名 暑期 班 结业 生发 表 了 数 百 篇 
关于 冥想 的 论文 。 


随 着 这 些 年 轻 学 者 走 上 学 术 岗位 ， 从 事 冥想 研究 的 人 员 数 量 大 大 增 
加 。 他 们 在 很 大 程度 上 推动 了 越 来 越 多 的 冥想 科学 研究 。 


与 此 同时 ， 和 鉴于 相关 研究 成 果 具 有 重要 意义 ， 越 来 越 多 的 著名 科学 
家 开始 关注 这 一 领域 。 理 得 德 位 于 威斯康星 大 学 的 脑 科学 实验 室 不 断 有 
新 的 成 果 问 世 ， 作 者 来 自 斯 坦 福 大 学 、 埃 默 里 大 学 、 耶 鲁 大 学 和 哈佛 医 
学 院 等 。 如 今 ， 这 些 成 果 经 第 被 刊登 在 报纸 的 头条 位 置 。 


吧 想 研究 目前 成 为 热门 领域 ， 我 们 更 加 认识 到 潜心 研究 的 重要 性 ， 
经 可 靠 的 科学 证 实 的 神经 和 生物 学 益处 ， 并 不 一 定 是 我 们 在 媒体 、 脸 谱 
网 或 电子 邮件 雄 炸 式 的 营销 中 所 看 到 的 那个 样子 。 其 实 一 些 被 大 肆 宣 扬 
的 观点 并 没有 什么 科学 价值 。 


许多 报告 归结 出 一 点 ， 每 天 足 想 片刻 会 让 我 们 的 生理 状况 和 情感 生 
活 变 得 更 好 。 这 条 消 恩 迅速 传播 ， 吸引 了 全 世界 数 百 万 人 在 日 第 生活 中 



































我 们 还 会 有 更 大 的 成 功 可 能 性 (当然 也 会 遇 到 一 些 危机 〉。 现 在 是 


该 讲述 一 个 更 震撼 人 心 ， 报 纸 的 头条 都 尚未 报道 的 故事 了 。 


多 种 因素 促成 了 本 书 的 问世 。 一 是 我 们 几 十 年 的 友谊 和 追求 更 高 目 
标的 共识 ， 尽 管 目 标 起 初 遥 不 可 及 ， 但 是 我 们 仍 迎 难 而 上 ， 坚 持 不 懈 。 
二 是 神经 科学 领域 的 证 据 不 断 涌现 ， 证 明 我 们 的 行为 方式 塑造 了 大 脑 ， 
并 且 文 持 了 我 们 的 理论 : 正如 景 想 能 训练 精神 世界 一 样 ， 它 也 可 以 重 逆 
大 脑 。 我 们 的 大 量 研究 数据 揭示 了 这 种 渐变 过 程 。 

初期 ， 每 天 练习 几 分 钟 叶 想 会 帝 来 令 人 惊讶 的 好 处 《尽管 不 是 所 有 
人 都 有 这 样 的 体验 ) 。 除 了 这 些 初 期 的 好 处 外 ， 现 在 我 们 可 以 证 明 ， 你 
练习 的 时 间 越 长 ， 收 获 惑 越 多 。 我 们 发 现 ， 最 高 层级 的 茧 想 练 习 的 确 可 
以 重 塑 人 格 一 一 我 们 在 几 十 年 前 就 兽 提 出 这 个 观点 ， 但 是 科学 界 对 这 种 
大 脑 所 产生 的 变化 至 今 早 无 察觉 。 











1. 他 提 及 的 这 些 秽语 可 能 有 时 来 自 患 有 抽动 秽语 综合 征 〈Tourette's syndrome) 的 人 ， 
而 不 是 患 有 强迫 症 的 人 ， 但 在 20 世 纪 70 年 代 初 ， 临 床 心理 学 还 无 法 诊断 抽动 秽语 综合 
征 。 





























2; www.mindandlife.org. 


3. Daniel Goleman, Destructive Emotions: How Can We Overcome Them? (New York: 
Bantam, 2003). 也 可 参见 www.mindandlife.org。 


4. 该 实验 室 由 我 们 的 生理 学 教授 戴 维 : 夏 皮 罗 (David Shapiro) 管理 。 研 究 小 组 的 成 员 
还 有 乔 恩 :卡巴 金 ， 他 即将 开始 教授 正念 减 压 疗法 ， 以 及 理 查 德 : 赛 维 (Richard Surwit) ， 
他 当时 是 一 名 马萨诸塞 州 精 神 病 医院 的 实习 心理 医生 ， 后 来 成 为 杜 克 大 学 医学 院 的 精 
病 学 和 行为 医学 教授 。 后 来 ， 戴 维 : 夏 皮 罗 离 开 哈 佛 大 学 ， 成 为 加 州 大 学 洛杉矶 分 校 的 教 
师 ， 他 在 那里 研究 瑜伽 带 来 的 生理 好 处 。 

5. 这 项 研究 的 关键 词 有 和 冥想、 正念 冥想 、 同 情 心 冥想 和 慈爱 忌 想 。 
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bp — FA 


东方 式 修行 的 奥秘 








1970 年 11 月 初 的 一 个 清晨 ， 营 提 伯 耶 的 佛 塔 塔 尖 被 不 远 处 尼 连 禅 河 
WHEN ies ES, REM ZC. HSER EM, Fei 
Tb FE PEG AP JL ae AA ER EGE PNGE UE YY o 

BW Be Bere Ss» PEREI MERK AE Be SIUE 2B HAR 
BE IEEE EVA. TAIRA REA, SO RAUR — ROS AY HS a 
他 一 边 手 控 念 球 ， 一 边 口中 上 默默 诵 念经 文 ， 称 颁 佛 祖 为 “ 正 觉 智者 ”一 一 
RCP ASE”: Pe, Ble, Bele, BaP fess, wi! ” 

IBC, FHER EREA ERER MRA. EAEE 
TR] EAS fa] PAS} E ER. AAAA RR, 7K Ve tien E RAI 
So WERKER, SCTE A ERRAR ERMEE SRR 
几 ， 用 来 放置 诵读 的 经 文 ， 除 此 之 外 ， 几 无 他 物 。 与 一 名 僧人 的 里 份 相 
符 ， 房 间 内 没有 一 件 私 人 物品 。 























从 清晨 一 直到 深夜 ， 僧 人 就 坐 在 那 张 床上 ， 他 面前 总 是 放 着 一 卷 打 
开 的 经 书 。 无 论 何 时 有 客人 突然 造访 一 一 这 种 情况 随时 都 有 可 能 发 生 ， 
他 始终 以 和 诡 可 杀 的 神色 与 温 暧 如 春 的 话语 热情 相 街 。 

僧人 的 品 性 一 一 对 所 有 访客 都 目 光 慈 爱 、 神 态 轻 松 、 态 度 温和 ， 让 
入 尼 尔 感 到 非常 不 同 于 他 在 哈佛 大 学 攻读 临床 心理 学 学 位 时 所 一 直 研 究 
的 人 格 特质 ， 而 且 远 比 那些 人 格 特质 要 积极 得 多 。 他 的 那些 研究 更 关注 
消极 方面 : 神经 质 类 型 、 不 可 抗拒 的 负重 感 ， 以 及 纯粹 的 精神 病理 学 。 


另外 ， 僧 人 号 上 寺 默 朝 显 出 人 性 美好 的 一 面 。 比 如 ， 他 的 谦卑 总 是 
为 人 们 所 津津 乐 道 。 故 事 是 这 样 的 :寺院 的 住持 为 了 表彰 他 的 精神 状 
态 ， 为 他 提供 了 和 寺院 项 楼 的 一 套房 间作 为 住所 ， 并 派 人 照顾 他 的 生活 起 
居 ， 但 他 谢绝 了 ， 他 更 偶 爱 他 那 间 狭 小 简朴 的 僧人 室 。 


MS ASCE UR AN BU, TIRE AE ETC IL. VFB 
AE CK Wo CT ih, WRG TRAE PS PIER] CASS AT IE) 
(Bodhicharyavatara) WHAI, RAE KFE hp GE CHER C Spe) 
SEED RE TÉ NT FA o 


FEI Wf Az Bi. FHER SER ED PS a I TT KITE 38 Re E 
巴巴 (Neem Karoli Baba, BEEN EAT”) 几 个 月 ， 而 最 初 正 是 他 
吸引 有 壬 尼 尔 来 到 印度 的 。 尼 姆 : 卡 洛 里 ， 以 尊贵 的 “ 马 哈 拉 吉 ”二 而 闻名 
于 世 ， 近 年 来 他 作为 拉 姆 :. 达 斯 (Ram Dass) 的 精神 导师 在 西方 声名 更 
起 。 那 些 年 ， 拉 姆 : 达 斯 曾 带 着 众 虐 术 游 历 印 度 ， 他 从 理 查 德 :阿尔 珀 特 
《哈佛 大 学 教授 ， 因 与 同事 带 莫 西利 里 试验 迷 弥 剂 而 被 解雇 ) RA 
者 转变 为 这 位 瑜伽 修行 大 师 的 虔诚 信徒 。1968 年 哈佛 大 学 圣诞 节 放假 期 
间 ， 和 丹尼尔 与 拉 姆 . 达 斯 偶遇 ， 当 时 拉 姆 : 达 斯 刚刚 结束 与 尼 姆 : 卡 洛 里 在 
一 起 的 时 光 从 印度 返回 。 那 次 偶遇 最 终 促 成 了 丹尼尔 去 寻找 尼 姆 . 卡 洛 
里 的 印度 之 行 。 

1970 年 秋 ， 丹 尼 和 尔 设 法 争取 到 了 前 往 印 度 的 哈佛 大 学 准 博 士 旅行 奖 
学 金 ， 并 在 喜马拉雅 山 山 脚下 的 一 所 静 修 之 处 找到 了 尼 姆 . 卡 洛 里 巴 












































巴 。 马 哈 拉 吉 过 着 苗 行 僧 的 生活 ， 他 仪 有 的 世俗 财产 似乎 是 他 在 炎热 的 
夏 日 里 脚 上 罕 的 白色 栅 布 袜 ， 以 及 在 寒冷 的 冬日 里 身上 披 的 厚 厚 的 花 格 
羊毛 毯 。 他 没有 特定 的 日 程 安排 ， 没 有 组 织 ， 也 没有 任何 固定 程式 的 瑜 
伽 姿 努 或 慰 想 禅 修 。 像 大 多 数 的 知行 僧 一 样 ， 他 云游 四 方 ， 行 踩 不 定 。 
多 数 情 况 下 ， 每 到 访 一 处 静 修 地 ， 无 论 是 寺院 还 是 民宅 ， 他 都 会 在 门 慷 
ete FURIA 

Syne dre IET i se TRY TA PH TÉ B. "UJ 
的 是 ， 与 此 同时 他 又 随时 注意 到 谁 同 他 在 一 起 。 OM T oS edv FL 
尔 感 触 颇 深 的 是 他 十 分 平和 的 心境 和 他 亲切 和 痪 的 为 人 。 他 对 每 一 位 来 
访 者 一 一 从 政界 高 官 到 街头 乞 巨 ， 无 论 贵 贱 ， 一 视 同仁 。 

丹尼尔 从 马 哈 拉 言 号 上 感受 到 一 种 妙 不 可 言 的 心灵 状态 ， 这 是 他 之 
前 从 未 在 任何 其 他 人 喘 上 体会 到 的 。 无 论 马 哈 拉 吉 在 做 什么 ， 他 似乎 都 
可 以 训 不 费力 地 处 在 一 个 充满 位 福 和 爱 的 空间 里 ， 始 终 保 持 轻松 目 在 。 
马 喻 拉 吉 所 处 的 任何 一 种 状态 ， 似 乎 都 不 是 脑海 中 的 一 个 临时 绿洲 ， 而 
是 一 种 持久 的 生存 方式 : 一 种 完全 健康 的 人 格 特质 。 
































RWIE S 


丹尼尔 每 天 都 到 马 哈 拉 吉 静 修 处 拜访 ， 他 在 那里 度 过 了 整个 秋天 。 
AES HI. PHARMA ASA Leff, aK, BUTERA 
字 克 里 希 纳 : 达 斯 (Krishna Das) 已 广为人知 ] 同 另 一 个 西方 人 一 起 旅 
行 ， 而 那 人 作为 一 名 苦行 僧 在 印度 生活 了 7 年 之 后 ， 迫 切 地 想 要 续签 签 
证 。 丹 尼 尔 在 著 提 伽 耶 结束 了 那 次 旅程 。 

位 于 印度 北部 比 哈 尔 邦 的 菩提 伽 耶 ， 是 全 世界 佛教 徒 的 朝圣 圣地 。 
几乎 每 个 佛教 国家 都 会 在 表 圣 者 驻 留 的 城镇 建造 一 处 住所 。 缅 多 的 精 
舍 ， 也 束 是 朝圣 者 休 居 的 居所 ， 是 在 军事 独裁 统治 禁止 幼 包 公民 出 游 之 











HIGH. RAVES File], (SASS IIL, Tei Rete AAs ee 
KIIR FEDER TE) POT TAC A FN P 73 ATS BOTE ER S e 


FHER T 19705611 H GAS EAS, 3888) f RE— — pr A Je ES 
美国 居民 约瑟夫 : 戈 尔 次 坦 (Joseph Goldstein) . ARAYA Hae 
部 队 驻 泰国 的 工作 人 员 ， 他 已 经 跟随 静 修 大 师 阿 纳 加 里 卡 : 桶 宁 达 
(Anagarika Munindra) EHE SEF Saf. He TIA SA DR, Be 
RAR, Jem SB] (Barua) FE, AFIS RIH 
PEPE AE) KARRAR, FEAR TA EE AGE. = 

A TIA AR pE 2 f] FS A i AI AMEA C^ ste Po AC 
修之 道 ， 并 且 是 许多 当今 流行 的 正念 冥想 法 的 源头 ) . ARABI 
尔 研 习 内 观 禅 修法 的 第 一 位 导师 ， 而 芭 宁 达 刚 好 邀请 了 他 的 朋友 5S. NN. 
wy EN CS. N. Goenka) 来 精 舍 进行 数 轮 10 日 静 修 。 饮 印 卡 天 性 乐观 
大 腹 便便 ， 以 前 是 一 位 商人 ， 最 近 做 了 禅 修 导 师 。 


讽 印 卡 已 经 成 为 一 名 竖 想 教师 ， 以 雷 迪 西亚 多 (Ledi Sayadaw， 西 
WA RAS ROA") 所 创立 的 传统 为 守则 。 雷 迪 西 亚 多 是 一 位 幼 馈 
僧人 ，20 世 纪 初 ， 他 对 内 观 禅 修法 进行 了 昔 新 ， 从 而 使 之 为 更 多 的 世俗 
民众 所 接受 ， 这 也 成 为 抵制 英国 殖民 统治 影响 的 文化 复兴 的 一 部 分 。 几 
个 世纪 以 来 ， 在 受到 英国 殖民 统治 影响 的 文化 背景 下 ， 静坐 揽 想 一 直 是 
僧尼 上 所 独 有 的 ， 锡 印 卡 从 缅甸 尊 者 乌 巴 庆 〈U Ba Khin) 那里 学 习 了 内 
观 静 坐 。 马 巴 庆 曾 任 缅甸 政府 审计 总 长 ， 他 从 一 个 农民 那里 学 到 了 内 观 
禅 修法 ， 而 这 位 农民 曾 得 到 雷 迪 西亚 多 的 杀 传 。 


丹尼尔 沉浸 于 这 种 丰富 的 冥想 方法 中 ， 一 连 修 了 5 轮 葛 印 卡 老师 的 
10 日 静 修 课程 ， 约 有 100 名 同行 的 旅客 加 入 了 他 的 行列 。 鹭 越 1970 年 和 
1971 年 的 冬天 的 这 次 集会 ， 是 具有 开创 性 意义 的 事件 。 正 是 从 这 时 起 ， 

正念 冥想 法 从 仅 是 在 亚洲 国家 的 深奥 实践 转变 为 目前 的 为 全 世界 所 广泛 
采用 。 后 来 ， 正 是 这 次 集会 里 以 约瑟夫 . 戈 尔 茨 坦 为 首 的 少数 学 生 把 正 
SERIES AB. E 












































从 大 学 时 代 开 始 ， 有 丹尼尔 就 养 成 了 每 天 两 次 、 每 次 冥想 20 分 钟 的 习 
惯 ， 但 是 这 次 沉浸 在 10 天 中 的 不 间断 练习 ， 使 他 达到 了 新 的 高 度 。 葛 印 
卡 老师 的 方法 ， 最 初 只 关注 呼 气 和 吸 气 的 感觉 不 是 仅仅 20 分 钟 ， 而 
是 每 天 几 个 小 时 。 这 种 集中 练习 随后 变 成 了 系统 性 的 全 身 扫描 ， 人 能 感 
受到 身体 任何 部 位 产生 的 任何 感觉 。" 我 的 身体 、 我 的 膝盖 > 上 发 生 的 一 
切 仿佛 成 了 一 片 直觉 变化 的 海洋 那 是 意识 的 彻底 转变 。 











这 种 变革 性 的 时 刻 标 志 着 抵达 正念 竖 想 的 边界 ， 在 那里 我 们 观察 到 
心灵 正常 状态 下 的 起 伏 变 化 ， 从 而 使 我 们 得 以 进一步 洞察 心灵 的 本 原 。 
研习 正念 划 想 ， 你 只 会 注意 到 意识 的 流动 。 


下 一 步 ， 内 观 帮 助 我 们 进一步 实现 如 何 将 我 们 宣称 体验 到 的 这 些 感 
觉 变 成 < 我 自己 的 ”。 例 如 ， 对 痛 兰 的 内 观 ， 揭 示 了 我 们 如 何 实现 一 
种 “我 ”的 感觉 ， 使 之 成 为 “我 的 痛苦 ”， 而 不 只 是 一 种 从 这 一 刻 到 下 一 刻 
不 断 变 化 的 不 适 感 。 

在 一 本 以 过 时 的 油墨 印刷 方式 印 成 的 关于 冥想 修行 建议 的 小 册子 
里 ， 这 一 内 在 变化 得 到 了 详细 解释 。 这 本 手册 是 由 又 宁 达 的 缅甸 忌 想 教 
师 马 哈 希 西亚 多 〈Mahasi Sayadaw) 撰写 的 ， 以 地 下 出 版 的 方式 发 行 传 
播 。 小 册子 虽 有 些 粗 糙 简 陋 ， 但 人 们 能 从 中 找到 对 正念 冥想 及 其 更 高 卉 
界 的 详细 指导 ， 从 而 在 这 条 路 上 走 得 更 远 。 


这 本 手册 是 以 千 百 年 来 一 直 沿用 的 思想 渗透 方式 来 改变 内 心 的 (， 
若 与 师 生 之 间 口 传 心 授 的 教学 法 一 起 使 用 ， 可 以 指导 冥想 者 达到 卓越 水 
x. 
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些 人 物 喘 上 共有 的 品质 看 ， 这 种 可 能 性 似乎 得 到 了 印证 。 

整个 欧 亚 大 陆 的 精神 文学 都 肾 焦 于 插 述 一 种 从 日 常 烦 恼 、 焦 虑 、 目 
我 关注 、 了 矛盾 心理 和 冲动 中 得 到 心灵 解放 的 方式 ， 表 现 为 不 再 以 目 我 为 
中 心 ， 心 平 气 和 地 面 对 一 切 困 难 ， 对 “当下 ”的 感知 极其 敏锐 ， 喜 欢 关 注 




















一 切 。 


相 比 之 下 ， 仅 有 约 一 个 世纪 历史 的 现代 心理 学 对 人 类 淤 能 这 一 领域 
却 一 无 所 知 。 临 床 心理 学 是 丹尼尔 的 研究 范畴 ， 专 注 于 探寻 诸如 高 度 焦 
碟 等 具体 问题 ， 并 试图 将 其 归结 于 茶 一 原因 。 亚 训 心 理学 对 我 们 的 生活 
认识 广角 更 加 开阔 ， 并 提供 了 一 些 方 法 来 增强 我 们 的 积极 态度 。 玉 尼 尔 
决定 ， 从 印度 回 到 哈佛 大 学 后 ， 他 要 让 他 的 同事 们 意识 到 内 在 提升 远 比 
我 们 目前 心理 学 中 能 想象 到 的 任何 方式 所 起 的 作用 更 宽泛 、 更 重要 。 三 


就 在 来 印度 之 前 ， 丹 尼 尔 曾经 写 过 一 篇 论文 一 一 基于 他 在 大 学 期 间 
目 己 第 一 次 尝试 尽 想 的 经 历 ， 并 参考 了 关于 这 个 主题 的 究 究 无 几 的 英文 
资料 ， 这 篇 论文 提出 了 一 种 持久 的 超 民 性 意识 模式 的 存在 。 三 从 科学 角 
度 来 看 ， 一 个 人 一 天 的 主要 意识 状态 是 清醒 、 睡 党 、 做 梦 ， 这 些 状态 都 
有 独特 的 脑 波 特征 。 还 有 一 种 状态 颇具 争议 性 ， 疝 缺乏 强 有 力 的 科学 证 
据 ， 那 就 是 心 无 荔 区、 全 神 贯 注 的 状态 ， 即 楚 文 中 的 “三 昧 ”， 是 通过 呐 
想 达到 的 一 种 状态 。 

当时 入 尼 和 尔 能 够 引用 的 文献 只 有 一 项 与 三昧” 有关 的 科学 案例 研 
完 ， 但 存在 一 些 值得 怀疑 的 问题 : 一 份 研究 报告 声称 ， 一 名 研究 人 员 用 
一 根 加 热 过 的 试管 触 磺 一 名 进入 “三 昧 ”状态 的 瑜伽 修行 者 ， 据 说 这 名 修 
行者 的 脑 电 图 显示 他 对 这 种 痛苦 一 直 没 有 察觉 。 三 

但 是 ， 没 有 一 丝 数 据 表 明 人 能 达到 比 这 持续 时 间 更 长 、 更 温和 淡 宋 
的 状态 。 所 以 ， 丹 尼 尔 所 能 做 的 只 是 假设 。 然 而 ， 和 丹尼尔 却 在 印度 遇 到 
了 许多 能 够 达到 或 者 看 似 达到 这 种 神 革 “党 悟 ?境界 的 人 物 。 

佛教 、 印 度 教 、 准 那 教 一 一 在 印度 文明 中 音节 的 所 有 宗教 都 以 茶 种 
形式 分 译 “ 目 由 ”的 理念 ， 而 在 心理 学 中 ， 我 们 的 假设 更 偏 癌 于 我 们 所 看 
到 的 。 印 度 文化 拥有 “自由 ”人 的 强大 原型 ， 舟 尼 尔 知道 ， 这 一 观 后 可 能 
容易 引起 一 厢 情 愿 的 腊 测 ， 即 一 个 完美 的 假象 ， 为 普 遇 而 强大 的 信仰 体 
系 服 务 。 


所 以 ， 关 于 这 些 神 对 精神 品质 的 疑问 依然 存在 : 它们 是 事实 还 是 神 
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离 经 产道 者 


就 像 大 多 数 印度 人 家 中 都 设 有 神代 一样， 他 们 的 车 辆 上 都 贴 有 神 
像 。 如 果 它 是 一 辆 随处 可 见 的 笨重 的 塔 塔 卡车 ， 司 机 恰好 是 锡 元 教 教 
$E. MAM Rese EBA ASA Ba AABN và EJ (Guru 
Nanak) . MURAI HL ELE AAGE, LSA BUDE. MARIEK WK 
样 的 神像 ， 也 许 还 有 一 位 司机 最 喜欢 的 芭 人 或 上 师 的 神像 。 神 像 使 司机 
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红色 大 众 面包 车 环 游 剑桥 市 ， 展 示 了 自己 的 “ 神 坛 ”>。 在 他 的 仪表 板 上 贴 
的 是 尼 姆 . 卡 洛 里 巴巴 《〈 马 哈 拉 言 ) 以 及 他 上 听 说 过 的 其 他 圣人 的 形象 : 
癸 然 来 自 另 一 个 世界 的 斯 里 尼 带 亚 南 达 (Sri Nityananda) ， 笑 容 可 的 
的 罗 摩 纳 大 仙 (Ramana Maharshi) ， 留 着 八字 胡须 、 满 脸 困 惑 的 美 赫 
EE (Meher Baba) 及 其 口号 一 一 “ 别 担心 ， 要 开心 ”(Don’t worry. Be 
happy)〉。 这 人 句 口 号 后 来 作为 歌曲 被 歌手 博 比 : 麦 元 费 林 (Bobby 
McFerrin) 传唱 开 来 。 


丹尼尔 把 那 辆 面包 车 停 在 离 他 晚间 会 议 不 远 的 地 方 。 他 选修 了 一 门 
心理 生理 学 课程 ， 以 此 获得 他 的 博士 学 位 论文 所 需 的 实验 室 技 能 ， 论 文 
研究 对 象 是 将 竖 想 作为 喘 体 应 对 压力 的 干预 措施 。 在 威廉 -詹姆斯 大 楼 
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在 读 后 谈话 中 ， 我 们 发 现 一 个 共同 的 目标 : 要 以 论文 研究 为 契机 ， 
记录 冥想 带 来 的 一 些 神 益 。 来 参加 心理 生理 学 研讨 会 可 以 学 到 我 们 所 需 
的 方法 。 
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理 查 德 自 大 学 以 来 的 女友 ， 现 在 是 他 的 妻子 ) 。 理 查 德 看 到 大 众 汽车 仪 
表盘 上 供奉 的 众 神像 ， 瞪 大 了 眼睛 ， 感 到 非常 惊讶 ， 但 是 ， 他 很 高 兴 能 
和 丹尼尔 搭车 同行 : 尽管 理 查 德 当时 只 是 一 名 本 科 生 ， 但 他 广泛 阅读 心 
理学 期 刊 ， 包 括 隐 涩 难 懂 的 《 超 个 人 心理 学 杂志 》 (Journal of 
Transpersonal Psychology) ， 也 正 是 在 这 本 期 刊 上 他 偶然 读 到 了 丹尼尔 
的 文章 。 

正如 理 碍 德 所 回忆 的 那样 : “哈佛 大 学 居然 有 人 写 这 类 论文 ， 这 让 
我 心潮 涪 洲 。” 当 他 申请 研究 生 学 校 时 ， 他 把 这 当成 选择 哈佛 大 学 的 几 
个 重要 指标 之 一 。 对 丹尼尔 来 说 ， 他 很 高 兴 有 人 认真 看 待 这 篇 论文 。 

理 得 德 对 心理 意识 的 兴趣 最 初 是 由 以 下 几 位 作家 的 著作 引起 的 : | 英 
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CR. D. Laing) 、 马 丁 : 布 伯 (Martin Buber) 和 后 来 的 拉 姆 . 达 斯 等 。 当 
时 拉 姆 : 达 斯 的 作品 《 活 在 当下 》 (Be Here Now) 刚刚 出 版 ， 理 查 德 的 
研究 生 学 习 也 恰恰 是 从 看 他 的 这 本 书 开 始 的 。 

在 纽约 大 学 布 表 元 斯 校区 (纽约 北部 〉 心 理学 系 读 大 学 期 间 ， 理 查 
德 的 这 些 兴 趣 被 过 转移 到 地 下 。 跟 随 B. F. 斯 金 纳 (B. F.Skinner) 的 那 
些 忠 诚 的 行为 主义 者 主宰 着 那里 的 心理 学 系 。 三 他 们 坚定 地 认为 ， 只 有 
可 观察 到 的 行为 才 是 对 心理 学 的 正确 研究 一 一 探求 内 心 令 人 怀疑 ， 完 全 
是 在 浪费 时 间 。 他 们 认为 ,我 们 的 精神 生活 与 理解 行为 完全 无 关 。 

理 查 德 选 修了 一 门 名 为 “变态 心理 学 ”的 课程 。 那 本 教科 书 的 作者 是 
一 名 狂热 的 行为 主义 者 ， 声 称 所 有 的 精神 病理 学 都 是 强化 疗法 (或 操作 
性 条 件 反 射 ) 的 结果 ， 一 个 理想 的 行为 可 以 获得 奖励 ， 就 像 一 只 鸽子 吃 
击 鼠 标 右 键 时 投 给 它 的 美味 食物 。 理 查 德 认为 ， 这 种 观点 不 攻 自 破 : 它 
不 但 忽略 了 思维 ， 而 且 忽 视 了 大 脑 。 理 查 德 不 能 忍受 这 种 观点 ， 一 周 后 
便 放弃 了 这 门 课程 。 

理 查 德 坚 信 ， 心 理学 应 该 研究 内 心 状态 ， 而 不 是 研究 如 何 合理 安排 


























鸽子 的 强化 时 间 表 ， 所 以 他 成 了 一 名 离 经 叛 道 者 。 从 严格 的 行为 主义 角 
度 来 看 ， 理 伍德 对 研究 内 心 状态 的 兴趣 是 逾越 雷池 的 。 忆 日 天 他 反抗 行 
为 主义 潮流 ， 在 属于 上 自己 的 夜晚 ， 他 会 去 探索 其 他 兴趣 。 他 在 迈 蒙 尼 德 
斯 医学 中 心 做 志愿 者 ， 帮 忙 做 睡眠 研究 ， 在 那里 他 学 会 了 如 何 使 用 脑 电 
图 监测 大 脑 活 动 ， 这 一 专长 在 他 的 整个 职业 生涯 中 都 很 有 帮助 。 


理 查 德 的 毕业 论文 导师 是 朱 迪 思 : 罗 本 (Judith Rodin) ， 他 们 一 起 
开展 了 有 关 白 日 梦 和 肥胖 症 的 研究 。 理 查 德 的 假设 是 因为 白 日 梦 带 我 们 
出 离 了 现实 ， 我 们 对 于 身体 的 饱 腹 感 暗示 不 那么 敏感 ， 所 以 继续 不 停 地 
吃 吃 吃 .…… 研 究 肥 胖 症 是 因为 罗 丁 对 这 个 话题 感 兴趣 ， 而 白 日 梦 是 理 碍 
德 开 始 研究 “觉悟 ?的 方式 。 三 对 理 查 德 来 说 ， 这 项 研究 是 学 习 技术 的 好 
机 会 ， 通 过 运用 生理 学 和 行为 学 的 方法 ， 可 以 探索 内 心 的 实际 情况 。 

理 查 德 监测 人 们 思绪 游离 或 进行 心理 活动 时 的 心率 和 出 汗 情况 。 这 
是 他 第 一 次 运用 生理 学 方法 来 推断 心理 过 程 ， 这 在 当时 是 一 种 激进 的 方 
Wk. NE 

这 种 奇 巧 的 研究 方法 将 “意识 ”研究 的 元 素 加 入 另 一 个 当时 受 人 尊敬 
的 主流 研究 中 ， 竟 成 为 理 查 德 此 后 10 年 左右 所 从 事 研 究 的 标志 ， 而 在 那 
之 前 ， 他 的 竖 想 兴趣 对 于 时 代 潮 流 几 乎 没有 任何 作用 。 

设计 一 篇 论文 ， 本 身 并 不 依赖 冥想 部 分 ， 但 可 成 为 对 非 冥 想 者 的 独 
立 研 究 ， 这 对 理 碍 德 来 说 是 一 个 明智 之 举 。 他 在 纽约 州立 大 学 商学 院 获 
得 了 第 一 个 学 术 研 究 职 位 ， 一 边 在 新 兴 的 情感 神经 科学 领域 开创 性 地 研 
究 情 感 如 何在 大 脑 中 运作 ， 一 边 仍 保持 自己 对 于 冥 想 的 研究 兴趣 。 

然而 ， 丹 尼 尔 却 没 能 在 任何 一 所 大 学 谋 得 一 份 能 够 体现 自己 对 
于 “意识 ”的 研究 兴趣 的 教 职 。 于 是 ， 他 欣然 接受 了 一 份 新 闻 记 者 的 工 
作 ， 这 条 职业 道路 最 终 令 他 成 为 《纽约 时 报 》 的 一 名 科学 作家 。 在 那 
里 ， 他 结合 其 他 科学 家 的 著作 总 结 了 理 查 德 关 于 情感 和 大 脑 的 研究 ， 写 
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丹尼尔 在 《纽约 时 报 》 上 撰写 的 800 多 篇 文章 中 ， 只 有 少数 与 冥想 




















BR, RRA EL CMY T8] 02485525 SSR, (ALERTS 
这 个 观念 被 搁置 不 提 有 十 几 年 ， 事 实 上 我 们 仍 在 秘密 寻求 深入 而 持久 的 
冥想 可 以 改变 一 个 人 心灵 本 质 的 证 据 。 我 们 始终 在 雷达 下 飞行 。 三 





转变 状态 





威廉 :詹姆斯 大 楼 在 建筑 学 上 是 一 个 奇怪 的 存在 : 在 维多利亚 时 代 
的 房屋 和 哈佛 校园 低 矮 的 砖 石 建筑 之 间 ， 一 幢 15 层 高 的 现代 主义 日 色 板 
楼 赫然 答 立 在 剑桥 市 。20 世 纪 初 ， 威 廉 : 詹 姆 斯 (William James) 成 为 
哈佛 大 学 第 一 位 心理 学 教授 ， 这 时 他 从 哲学 的 理论 研究 转 癌 注重 实践 经 
验 和 实用 主义 的 心灵 观 ， 心 理学 成 为 他 获得 重大 发 现 的 领域 。 詹 姆 斯 的 
故居 如 今 依然 量 立 在 相 邻 的 社区 。 


尽管 有 这 样 的 历史 ， 但 作为 坐落 于 威廉 :詹姆斯 大 楼 内 部 的 心理 学 
系 的 研究 生 ， 我 们 从 未 读 过 詹姆斯 的 任何 文章 ， 哪 怕 一 页 都 没有 ， 因 为 
他 早已 不 合 时 宜 了 。 尺 管 如 此 ， 人 詹姆斯 对 学 生 仍 是 一 种 鼓舞 ， 很 大 程度 
上 是 因为 他 从 事 了 为 我 们 的 教授 所 急 视 却 令 我 们 着 迷 的 话题 研究 ， 意 
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早 在 詹姆斯 时 代 ， 波 士 顿 的 业内 人 士 便 把 吸入 一 氧化 二 氨 〈 或 
称 “ 笑 气 ?”， 因 牙医 经 常 使 用 这 种 化 合 物 ， 病 人 啊 开 嘴 似 乎 是 在 笑 而 得 
名 ) 当成 一 种 风潮 。 在 “ 舌 气 ?的 作用 下 ， 往 姆 斯 那些 超 验 的 时 刻 市 给 他 
所 谓 的 “ 坚 如 卷 石 的 信念 ”: 我 们 正常 情况 下 的 清醒 意识 .…… 只 不 过 是 意 
识 的 一 种 特殊 形态 ， 而 关于 意识 的 所 有 形态 ， 那 些 犹如 被 薄 幕 隔 开 的 湾 
意识 ， 则 完全 不 同 。 三 


在 指出 “意识 的 转变 状态 ”( 虽 然 不 是 以 这 个 名 字 ) 的 存在 之 后 ， 詹 
姆 斯 补充 道 :“ 不 关注 它们 是 否 存 在 ,我们 可 能 可 以 照常 生活 ， 但 如 果 
给 以 必要 的 刺激 ， 只 要 轻 轻 一 触 ， 它 们 就 会 完整 地 呈现 在 那里 。” 














丹尼尔 的 文章 正 是 从 读 到 威廉 :詹姆斯 的 《宗教 经 验 的 类 型 》 (The 
Varieties of the Religious Experience) 一 书 中 的 这 些 内 容 开 始 的 ， 这 是 一 
个 研究 “意识 的 转变 状态 ”的 宣言 。 正 如 詹姆斯 所 看 到 的 ， 这 些 状 态 与 普 
通 意识 是 不 连贯 的 ， 而 且 他 观察 到 ,， “总 体 上 来 次， 没有 任何 一 个 宇宙 
整体 性 的 说 法 是 最 终 的 ， 这 导致 这 些 其 他 形式 的 意识 完全 被 忽略 了 ”。 
这 些 状态 的 存在 恰恰 “意味 着 它们 防止 我 们 过 早 地 与 现实 切断 联系 ”。 


心理 学 的 研究 现状 没有 对 此 进行 曾 释 ， 在 心理 学 领域 的 任何 地 方 都 
找 不 到 超 验 主义 体验 。 如 果 提 到 的 话 ， 它 们 也 被 贬低 到 不 太 可 信 的 领 
域 。 在 心理 学 的 早期 ， 自 弗 洛 伊 德 本 人 开始 ， 转 变 的 状态 就 被 当 作 共 一 
种 形式 的 精神 病理 学 症状 而 被 否定 。 例 如 ，20 世 纪 初 ， 当 法 国 诗人 、 详 
贝尔 奖 获得 者 罗曼 :罗兰 成 为 印度 圣人 斯 里 : 罗 摩 元 里 硕 纳 《〈Sri 
Ramakrishna) 的 门徒 时 ， 他 写 信 给 弗 洛 伊 德 描述 了 他 所 经 历 的 神秘 状 
态 一 一 而 弗 洛 伊 德 却 把 它们 诊断 为 癌 遇 儿 期 的 退化 。 三 


到 20 世 纪 60 年 代 ， 心 理学 家 经 常 将 药物 引发 的 状态 转变 视 为 人 为 诱 
发 的 精神 病 《〈 迷 弥 剂 的 原始 术语 是 “ 拟 精 神 病 药 ”: 精神 病 模拟 物 ) 。 正 
如 我 们 所 发 现 的 ， 他 们 对 竺 冥想 的 态度 也 是 一 般 无 二 ， 至 少 我 们 系 的 导 
师 都 认为 这 种 改变 内 心 的 新 途径 还 很 值得 怀疑 。 

1972 年 ， 理 查 德 进入 哈佛 大 学 学 习 ， 丹 尼 尔 则 结束 他 的 第 一 次 亚洲 
旅居 〈 共 两 次 ) 回来 写 他 的 博士 学 位 论文 ， 而 当时 的 剑桥 研究 思潮 也 仍 
对 意识 研究 有 浓烈 的 兴趣 。 查 尔 斯 - 塔 特 (Charles Tar) 当时 最 畅销 的 
《意识 的 转变 状态 》 (Altered States of Consciousness) 一 书 收集 了 许多 
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所 谓 “ 其 他 状态 ”的 另 一 些 途径 ， 正 符合 时 代 的 精神 。 三 在 脑 科 学 中 ， 最 
近 发 现 的 神经 递 质 让 人 兴奋 不 已 。 神 经 递 质 是 神经 元 之 间 发 送信 息 的 化 
学 物质 ， 如 情绪 调节 剂 5- 送 色 胺 一 一 一 种 神奇 的 分 子 ， 可 能 使 我 们 陷入 
狂喜 或 绝望 。 三 


研究 神经 递 质 的 实验 室 工作 渗透 到 一 般 文化 中 ， 成 为 通过 麦角 酸 二 
乙 基 酰 酸 (LSD， 一 种 半 人 工 致 幻 剂 》 等 药物 获得 状态 转变 的 科学 理 





























由 。 这 就 是 迷 弥 药物 单 命 的 时 代 ， 它 起 源 于 哈佛 大 学 ， 惑 起源 于 我 们 所 
在 的 这 个 系 ， 这 也 许 束 是 其 余 中 坚 力量 对 于 任何 研究 内 心 转变 状态 的 兴 
趣 持 不 赞成 态度 的 原因 。 





内 在 的 旅程 





达尔 桶 斯 是 一 座 建 于 19 世 纪 中 叶 的 山庄 ， 坐 落 于 喜马拉雅 山脉 德 哈 
拉 哈 尔 山 《一 直 延 伸 到 印度 的 劳 焉 普 邦和 喜 马 伴 尔 邦 ) 的 西部 边缘 ， 景 
色 家 人， 是 在 印度 进行 殖民 统治 的 瑞 国 官 斧 虚名 恒 河 平原 嘲 热 的 “ 避 嘲 
山庄 ”。 因 这 里 保留 着 殖民 时 期 的 一 座 座 风格 别致 的 平房 ， 这 座 山庄 一 
直 古 个 旅游 胜地 。 


然而 ，1973 年 夏 ， 理 查 德 和 办 丙 来 到 达尔 聚 斯 并 不 是 因为 那儿 的 景 
色 。 他 们 来 跟随 易 印 卡 老师 进行 一 轮 10 日 静 修 ， 这 是 他 们 的 第 一 次 “ 深 
潜 ”( 接 触 隐 大 静 修 )， 而 数 年 前 丹尼尔 在 哈佛 大 学 准 博 士 旅 行 奖 学 金 
项 目的 资助 下 第 一 次 旅居 印度 时 ， 同 样 跟 随 勇 印 卡 老师 在 菩提 伽 耶 进 行 
了 连续 数 轮 的 10 日 静 修 。 理 碍 德 和 苏 珊 在 斯 里 兰 卡 的 康 担 《斯里兰卡 中 
部 城市 、 佛 教 革 地 ) 拜访 了 丹尼尔 。 恰 巧 ， 当 时 丹尼尔 在 博士 后 奖学金 
项 目 三 的 资助 下 旅居 于 此 ， 那 是 他 的 第 二 次 亚洲 之 旅 。 


丹尼尔 或 励 这 对 情侣 跟随 复印 卡 老师 学 习 ， 以 此 作为 进入 深度 尽 想 
的 入 门 。 这 门 谋 程 一 开始 有 点 儿 令 人 范 然 失措 。 比 如 ， 理 碍 德 住 在 男人 
们 的 大 帐篷 里 ， 苏 珊 住 在 女人 们 的 帐 禾 里 。 从 第 一 天 开始 ， 他 们 就 必须 
保持 “高 贵 的 沉默 >， 这 意味 着 理 碍 德 从 不 知道 和 谁 一 起 住 在 这 个 帐篷 里 
一 一 他 隐约 记得 他 们 大 多 是 欧洲 人 。 


在 尽 想 大 厅 ， 理 碍 德 发 现 地 板 上 散 放 着 禅 式 风格 的 注 团 ， 这 惑 是 他 
的 茧 想 座 位 。 按 照 日 程 表 上 的 要 求 ， 每 天 要 静坐 12 个 小 时 左右 。 
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痛 ， 这 个 地 方 一 直 较 弱 。 随 着 静坐 的 时 间 一 天 一 天 地 过 去 ， 这 种 阵痛 变 
成 了 一 种 隐隐 作痛 的 不 适 ， 不 仅 延 伸 到 妃 一 个 膝盖 ， 而 且 蔓 延至 他 的 后 
腰 一 一 那里 是 西方 人 喘 体 常见 的 伤 痛 部 位 ， 因 为 他 们 不 习惯 只 靠 一 个 地 
板 上 的 坐垫 文 撑 着 静坐 好 几 个 小 时 。 

理 碍 德 一 整 天 的 精神 任务 就 是 调整 时 孔 呼 吸 的 感 党 。 最 令 人 印象 深 
刻 的 感觉 不 是 他 的 呼吸 ， 而 是 他 的 膝盖 和 背部 持续 强烈 的 疼痛 。 第 一 天 
结束 的 时 候 ， 他 想 : “我 不 敢 相信 还 要 再 静坐 9 天 。” 


到 了 第 三 天 ， 移 印 卡 老师 的 指导 发 生 了 一 个 重大 的 转变 :“ 清 除 杂 
念 。” 要 求 仔细 地 、 用 心地 关注 自己 体内 所 有 不 同 的 感觉 ， 从 头 到 脚 ， 
再 从 脚 到 头 。 虽 然 理 查 德 发 现 目 己 的 关注 点 一 次 又 一 次 地 回 到 疼痛 不 已 
的 膝盖 ， 但 他 也 开始 感受 到 一 丝 平 静 和 六 福 。 


不 久 ， 理 但 德 发 现 自己 进入 了 一 种 完全 投入 的 静 修 状态 ， 一 次 最 多 
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心 ， 并 让 我 们 产生 强烈 的 幸福 感 。 我 们 可 以 不 被 我 们 思想 里 那些 随意 的 
联想 、 突 如 其 来 的 念 惧 和 恒 苞 以 及 其 余 一 切 控制 ， 我 们 可 以 自控 。 


静 修 结束 后 ， 理 碍 德 在 接 下 来 的 几 天 里 依然 觉得 上 自己 沉 混在 幸福 之 
中 。 和 苏 珊 竺 在 达尔 桶 斯 时 ， 他 的 这 种 心灵 自由 的 幸福 感 不 断 加 强 ， 伴 
随 痢 他 乘坐 公共 汽车 从 山上 下 来 ， 治 着 虹 蜂 的 山路 ， 罕 过 田野 与 村 庄 的 
土 墙 和 芭 草 屋顶 ， 来 到 平原 上 繁忙 的 城市 ， 最 后 经 过 德里 喧嚣 拥挤 的 街 
道 。 





























理 碍 德 和 苏 珊 在 他 们 的 研究 生 经 费 预 算 所 能 承受 的 一 处 简陋 的 招待 
所 里 住 了 几 天 后 ， 他 感到 这 种 幸福 感 开始 减弱 。 他 们 冒险 去 德里 嗜 杂 而 
拥挤 的 街道 上 找 个 裁缝 做 衣服 ， 买 纪念 品 。 


也 许 这 个 茧 想 状态 衰退 期 间 的 最 大 影响 吏 是 旅行 者 的 骨 ， 他 们 都 已 








经 患 上 胃痛 。 当 他 们 乘坐 从 印度 德里 机 场 到 美国 肯尼迪 机 场 的 廉价 飞机 
(在 德国 法 兰 克 福 转 机 〉 时 ， 这 一 症状 开始 折磨 他 们 。 经 过 一 整 天 的 飞 
行 ， 他 们 在 纽约 降落 ， 双 方 的 父母 都 到 机 场 迎 接 ， 在 他 们 离开 去 往 亚洲 
的 一 个 夏天 之 后 ， 父 母 十 分 渴望 见 到 他 们 。 

当 苏 珊 和 理 查 德 从 海关 出 来 时 ， 因 患 病 加 疲惫 ， 以 及 穿着 当时 印度 
风格 的 衣服 ， 他 们 的 家 人 带 着 一 脸 惊 讶 的 表情 迎接 他 们 。 家 人 并 没有 充 
满 爱 意 地 拥抱 他 们 ， 而 是 惊慌 地 大 叫 : “你 们 对 自己 做 了 什么 ? 你 们 看 
上 去 如 此 糟糕 ! ” 

当 他 们 全 部 到 达 苏 珊 家 位 于 纽约 州 北部 乡间 的 房子 的 时 候 ， 那 种 幸 
福 感 的 半衰期 已 经 跌 至 谷底 。 理 查 德 感觉 自己 看 上 去 和 从 飞机 上 走 下 来 
I] —FERSES. 

理 查 德 试图 还 原 他 在 达尔 豪 斯 静 修 课 上 所 达到 的 状态 ， 但 这 种 状态 
己 经 消失 了 。 这 让 他 想起 了 这 样 一 场 迷 幻 的 旅行 ， 他 对 静 修 的 记忆 十 分 
深刻 ， 但 它们 没有 再 现 ， 也 没有 带 来 持久 的 转变 。 它 们 只 是 回忆 而 已 。 

这 次 令 人 清醒 的 经 历 提 出 了 一 个 迫在眉睫 的 科学 问题 : 像 理 查 德 的 
冥想 幸福 感 这 种 状态 的 影响 能 持续 多 和 久 ? 它们 在 什么 节点 上 可 以 被 视 为 
具有 持久 的 特质 ?什么 可 以 使 这 种 心性 的 转变 成 为 持久 的 表现 ， 而 不 是 
消失 在 记忆 的 迷雾 中 ? 

就 意识 的 领域 范畴 而 言 ， 理 查 德 究竟 到 过 哪里 ? 














BEAD HY ta at 











FES AY dk UH TRES] 73 FRI 1-23 HI he CLE — SE AS SE 
述 ， 那 是 几 年 前 丹尼尔 首次 在 印度 旅居 期 间 蔡 宁 达 鼓励 丹尼尔 学 习 的 : 
《清净 道 论 》 (Visuddhimagga) ， 在 巴 利 语 中 意 为 “请 净 之 路 "”。 这 部 5 
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虽然 有 数 百 年 的 历史 ， 但 《清净 道 论 》 仍 然 是 缅甸 和 泰国 等 小 乘 佛 
教 国家 冥想 修行 者 的 权威 指导 书 ， 通 过 现代 的 解释 ， 仍 然 为 内 观 竖 想 所 
供 基 本 的 模板 ， 即 广为人知 的 “正念 茧 想 ” 的 根源 。 


这 和 古 一 本 关于 昌 想 修行 着 如 何 罕 越 内 心 最 微妙 区 域 的 手册 ， 提 供 了 
一 个 关于 跨 想 状态 的 细致 入 微 的 现象 学 研究 方法 ， 以 及 一 路 通 往 “ 涅 
洪 ” 的 途 笃 。 正 如 手册 所 揭示 的 那样 ， 通 往 “ 完 全 安 了 ”这 一 伟大 成 果 的 
法 门 是 : 一 方面 要 精神 完全 集中 ， 男 一 方面 要 有 敏锐 的 领悟 能 力 ， 二 者 
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取得 冥想 修行 成 果 的 道路 上 是 有 切合 实际 的 经 验 性 标志 的 。 例 如 ， 
入 定 的 方法 首先 从 仅仅 专注 于 呼吸 〈 或 其 他 40 多 个 推荐 的 专注 点 ， 如 一 
小 块 色彩 或 任何 可 以 使 精神 专注 的 东西 ) 开始 。 对 初学 者 来 说 ， 这 意味 
着 游 走 在 全 神 贯 注 与 思绪 游离 之 间 ， 摇 摆 不 定 。 

起 初 ， 欲 念 的 洪流 像 滩 布 一 样 奔 涌 ， 有 时 令 初 学 者 感到 灰心 形 气 ， 
感觉 上 自己 的 思想 不 受 掌控 。 实 际 上 ， 产 生 和 欲念 洪流 的 感 党 似乎 是 因为 我 
们 过 于 关注 自己 的 天 性 ， 亚 洲 文 化 因 其 状 狂 的 随心 所 欲 而 被 称 为 “ 猿 猴 
Hn PE” 

随 着 我 们 注意 力 集中 的 加 强 ， 游 离 的 欲念 在 逐渐 消退 ， 而 不 是 将 我 
们 狐 然 推倒 在 内 心 的 茶 个 小 角落 。 和 欲念 的 洪流 如 同一 条 河流 般 缓 慢 地 流 
动 ， 最 终归 于 一 片 湖泊 的 静 谥 之 中 ， 就 像 跨 想 禅 修 中 的 一 个 上 古老 比喻 所 
说 的 那样 ， 它 告诉 我 们 如 何 沉 泻 心灵 。 

手册 中 提 到 ， 持 续 的 专注 获得 进展 的 第 一 个 重要 标志 是 :“ 接 近 入 
定 ” 一 一 注意 力 在 既定 的 目标 上 保持 集中 而 不 会 分 散 。 伴 随 这 种 专注 的 
层次 而 来 的 是 喜悦 与 冷静 的 感觉 ， 有 时 还 会 伴随 一 些 感官 现象 ， 比 如 看 
到 光 站 闪烁 或 感到 体态 轻 熏 。 

“接近 ?意味 着 处 于 完全 专注 的 边缘 ， 人 全神贯注 称 为 "禅定 ”(jhana， 
类 似 焚 文中 的 “三 昧 ") ， 在 这 种 境界 中 ， 所 有 分 心 的 欲念 完全 俘 止 。 在 
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心 全 意 的 专注 。 

《清净 道 论 》 列 出 了 “禅定 ”的 为 外 七 重 境 界 ， 其 标志 是 从 欣 豆 到 极 
乐 逐 渐 升 级 的 微妙 感觉 、 心 境 越 太平 和 ， 以 及 越 来 越 坚 是 和 无 须 厦 力 的 
专注 。 在 最 后 的 四 重 境界 ， 连 欣喜 这 种 相对 显而易见 的 感 党 也 已 经 消 
失 ， 只 留 下 毫 不 动摇 的 专注 与 平和 。 这 种 更 加 升华 的 领悟 的 最 高 境界 十 
分 微妙 ， 就 是 所 谓 的 “ 非 想 非 非 想 ”( 即 “不 感知 亦 不 无 感知 ”) 的 禅定 境 
界 。 

在 佛祖 释 迦 件 尼 的 时 代 ， 全 神 贯 注 于 “三 昧 ?状态 被 认为 是 瑜伽 修 行 
者 获得 自由 的 捷径 。 相 传 佛 祖 是 在 一 群 云游 不 定 的 知行 僧 喘 上 实践 这 种 
方法 的 ， 但 他 放弃 了 这 条 道路 ， 并 友 现 了 一 种 与 之 不 同 的 创新 竖 想 法 : 
TR SA FES WAAR Er 

传说 佛祖 曾经 宣称 ,禅定 并 不 是 获得 精神 自由 的 唯一 途径 。 尺 管 有 
全 和 神 员 注 作 为 这 条 道路 上 的 强大 支撑 ， 但 是 佛祖 释 迦 牟 尼 开创 了 一 条 独 
辟 踩 径 的 自我 关注 之 路 : 内 观 之 法 。 

在 这 里 ， 意 识 认 知 对 于 脑海 中 产生 的 一 切 都 是 开放 的 ， 不 仅仅 是 对 
于 杂 一 事物 ， 而 是 任何 事物 ， 残 像 完全 入 定 状 态 一 样 。 保 持 这 种 正念 哇 
想 的 能 力 ， 是 一 种 敏锐 而 不 做 出 回应 的 专注 态度 ， 它 会 随 看 我 们 心 无 劳 
全 能 力 的 强 弱 而 变化 。 






































通过 正念 尽 想 ， 挟 想 修行 者 只 是 下 意识 地 记 下 进入 内 心 的 任何 事 
物 ， 比 如 和 欲念 或 声音 等 感官 印象 ， 然 后 就 任凭 它们 离开 。 注 意 这 里 的 关 
键 词 是 “离开 ”。 如 果 我 们 对 刚才 出 现 的 情况 加 以 思索 ， 或 是 让 它 触 及 任 
何 反 应 ， 我 们 就 失去 了 正念 的 立场 一 一 除非 这 种 反应 或 思索 反 过 来 成 为 
EZR ERR. 


《清净 道 论 》 描 述 了 悉心 修 持 的 正念 曝 想 《〈 即 在 我 们 连续 时 段 内 的 
经 历 中 “对 于 实际 发 生 的 事物 清醒 而 专 一 的 认 知 ”) 如 何 进 一 步 完善 为 一 
种 更 为 细致 入 微 的 内 观 修行 ， 从 而 引导 我 们 通过 一 个 又 一 个 阶段 达到 最 


ZEE EARS. 三 

ZH IR] PY WE TELE] FS Be CAE XE TT ET SCARE XÉT, 
我 们 的 欲念 迫使 我 们 认为 : BOTY Bk EI ERT ae" AE RIRE 
行动 ， 而 浪漫 的 弥 想 则 是 另 一 回 事 。 通 过 正念 冥想 ， 我 们 可 以 深切 地 感 
受到 : ARMS SIRNA Schn d A, SAAT as FF 
都 是 脑海 中 正在 消逝 的 瞬间 。 我 们 不 必 整 日 被 我 们 的 欲念 驱使 ， 它 们 就 
像 一 莫大 人 简短 的 故事 请 、 预 告 片 和 芯 余 片 ， 在 内 心 的 舞台 上 连续 上 演 。 

一 旦 我 们 将 自己 的 心灵 看 作 一 系列 过 程 ， 而 不 是 被 七 情 六 欲 的 诱惑 
涤 荡 一 空 ， 我 们 就 进入 了 内 观 之 路 的 法 门 。 在 那里 ， 我 们 通过 一 次 又 一 
次 地 改变 我 们 与 内 心 表露 的 关系 获得 进步 一 一 每 次 都 对 党 悟 的 真 席 有 更 
多 的 省 悟 。 

正如 沉 深 在 池塘 里 的 淤泥 让 我 们 看 见 水 一 样 ， 我 们 内 心潮 水 的 消退 
可 以 让 我 们 更 清晰 地 观察 心理 机 制 。 举 例 来 说 ， 在 这 条 道路 上 ， 冥 想 修 
行者 会 遇见 许多 惊 池 一 营 和 令 人 眼花 综 乱 的 感知 豚 间 ， 它 们 在 脑海 中 竞 
EGE, ADAE PERTE wi FB YP A ZI o 

FE EY FS WS ABT Re IURE TRE. n] Be HH MTE X RP IJ 
某 个 基准 点 上 ， 但 是 他 的 幸福 感 “美妙 的 约 沉 ) 已 经 消失 在 记忆 的 迷雾 
中 。 转 变 的 状态 已 经 一 去 不 返 。 在 印度 ， 人 们 常常 讲述 这 样 一 个 故事 : 
一 名 瑜伽 行者 在 洞穴 中 独自 修行 了 许多 年 ， 达 到 了 “三 昧 ”的 神圣 境界 。 
志 得 意 满 的 瑜伽 行者 自 认 为 该 结束 自己 的 内 心 修行 旅程 了 ， 于 是 他 便 下 
了 山崖 ， 来 到 一 座 村 庄 。 


那天 集 市 很 拥挤 。 瑜 伽 行者 正 穿 过 人 群 ， 这 时 他 被 人 匆匆 抓 住 给 一 
位 骑 象 的 本 地 官员 让 路 。 站 在 瑜伽 行者 正 前 方 的 一 个 小 男孩 突然 慰 情 地 
后 退 ， 不 想 恰 好 躁 到 瑜伽 行者 的 一 只 赤脚 上 。 

瑜伽 行者 疼痛 不 已 ， 气 忽 败坏 ， 举 起 他 的 手杖 便 朝 这 个 小 男孩 打 
去 。 这 时 ， 他 突然 意识 到 自己 的 行为 ， 以 及 令 他 伸 出 胜 辟 的 怒气 ， 随 后 
MAA, AABN 841 . 





























这 个 故事 讲述 了 冥想 最 高 境界 和 持久 变化 之 间 的 差异 。 除 了 像 “ 三 
昧 > 这样 暂时 的 状态 〈 或 与 之 相似 的 全 神 贯 注 的 “禅定 ") 外 ， 我 们 的 性 
情 也 会 不 断 发 生变 化 。 《清净 道 论 》 认 为 这 种 转变 才 是 达到 内 观 之 法 最 
高 卉 界 的 “正果 *。 例 如 ， 如 经 书 中 所 言 ， 贪 禁 、 自 私 、 愤 怒 和 恶意 等 强 
烈 的 消极 情绪 会 消退 ， 取 而 代 之 并 占 主导 的 是 积极 的 品质 ， 如 平和 、 善 
R. ARRIE Di. 

这 份 清单 引起 了 其 他 传统 冥想 形式 的 类 似 声 明 。 我 们 不 确定 这 些 特 
质 究竟 是 源 于 达到 那些 境界 而 累积 的 某 些 具体 的 变革 性 经 验 ， 还 是 来 自 
沿 着 这 条 道路 修行 的 单纯 的 数 小 时 。 理 查 德 由 守 想 而 达到 的 美妙 的 幸福 
感 ， 可 能 已 经 接近 全 神 贯 注 的 禅定 境界 ， 因 为 如 果 不 是 第 一 次 禅定 ， 不 
足以 带 来 这 些 特质 的 转变 。 

佛祖 释 迦 牟 尼 的 主要 发 现 是 ， 通 过 内 观 之 法 达到 觉悟 对 他 那个 
时 代 的 瑜伽 传统 是 一 个 挑战 ， 与 之 相伴 的 是 集中 精神 的 路 径 以 达到 "三 
昧 ”的 不 同 层 次 ， 这 是 全 身心 投入 后 充满 幸福 的 状态 。 在 那个 时 代 ， 内 
观 法 与 集中 精神 法 是 觉悟 策略 中 亟待 解决 的 问题 ， 关 系 着 实现 那些 转变 
的 特质 的 最 佳 途径 。 


时 间 快 进 到 实现 党 悟 的 另 一 种 策略 ， 那 是 在 20 世 纪 60 年 代 ， 那 些 迷 
弥 药 物 风 靡 一 时 的 狂欢 岁月。 人们 突然 发 现 药物 可 以 促使 状态 转变 ， 这 
引发 了 一 系列 假想 ， 就 像 一 个 “ 瘾 君子 ”〈 吸 毒 者 或 迷 弥 药物 嗜 用 者 ) 所 
说 的 那样 :“ 雪 角 酸 二 乙 基 酰 酸 让 我 们 在 20 分 钟 内 束 体 验 到 了 僧人 修行 
20 年 才 可 以 获得 的 东西 。” 三 


大 错 特 错 ! 问题 在 于 由 药物 所 致 的 状态 转变 ， 在 化 学 药物 的 影响 消 
失 后 ， 你 仍然 一 如 从 前 。 正 如 理 碍 德 所 发 现 的 那样 ， 通 过 尽 想 修行 所 达 
到 的 “入 定 ” 后 的 美妙 感觉 同样 会 消失 殉 尽 。 
































L — “ 马 哈 拉 吉 "在 印度 语 中 意 为 “印度 圣 哲 "。 一 译 者 注 


2. 西方 人 对 于 他 们 所 认识 的 尼 姆 卡 洛 里 巴巴 有 着 万 花 简 式 的 感受 ， 详 见 : Parvati 
Markus, Love Everyone: The Transcendent Wisdom of Neem Karoli Baba Told Through the 











10. 


11. 


Stories of the Westerners Whose Lives He Transformed (San Francisco: Harper One, 2015). 


Mirka Knaster, Living This Life Fully: Stories and Teachings of Munindra(Boston: 
Shambhala, 2010). 
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他 人 还 包括 沙 伦 . 扎 尔 茨 贝 格 、 约 翰 : 特 拉 维 斯 (John Travis) 和 威 斯 :尼斯 元 (Wes 
Nisker) ， 他 们 都 成 了 内 观 茧 想 教师 。 另 一 位 参与 者 米 拉巴 伊 布 什 不 久 建立 了 冥想 心灵 
协会 ， 这 是 一 个 致力 于 在 大 学 阶段 提倡 冥想 教学 法 的 组 织 。 她 在 谷歌 网 站 与 他 人 共同 设 
计 了 关于 正念 冥想 和 情商 的 首 个 课程 。 

不 可 否认 ， 这 本 手册 的 某 些 部 分 似乎 太 过 于 离奇 而 不 可 认真 看 待 ， 尤 其 是 获得 超 现 
实 能 力 的 部 分 ， 这 与 波 但 阁 利 (Patanjali 的 《瑜伽 经 》 (Yoga Sutras) 中 的 相似 片段 异 
曲 同 工 。 两 部 经 书 宣扬 类 似 顺 风 耳 等 超 能 力 ， 却 缺乏 精神 实质 。 实 际 上 ， 在 一 些 印 度 史 
诗 如 《有 罗 摩 衍 那 》 中 ， 一 些 恶 棍 据 说 经 过 数 年 虔诚 的 冥想 修行 而 获得 了 这 些 能 力 ， 但 是 
缺乏 道德 保护 的 框架 体系 (因此 仍旧 胡作非为 〉。 


详 见 : Daniel Goleman, “The Buddha on Meditation and States of Consciousness, Part I: 























































































































The Teachings,” Journal of Transpersonal Psychology 4:1 (1972): 1-44. 


Daniel Goleman, “Meditation as Meta-Therapy: Hypotheses Toward a Proposed Fifth Stage 
of Consciousness," Journal of Transpersonal Psychology 3:1 (1971): 1-25. 约 40 年 后 ， 当 再 一 
DOR BIR Fs VOCE, PEAR BERANE Bo HE amo, SOR ET TAY Td 
见 性 感到 欣慰 。 

B. K. Anand et al., “Some Aspects of EEG Studies in Yogis,” EEG and Clinical 
Neurophysiology 13 (1961): 452-56. 这 不 仅仅 是 一 份 逸事 性 报告 ， 这 一 研究 在 计算 机 数据 分 
析 和 标准 化 流程 出 现 很 久 以 前 就 出 现 了 。 

斯 金 纳 的 核心 理念 激进 行为 主义 认为 ， 一 切 人 类 行为 都 是 不 断 给 予 刺 激 下 的 结果 

[著名 的 是 巴 甫 洛 夫 〈Pavlov) 以 狗 为 对 象 做 的 啊 铃 实验 ] ， 以 及 得 到 强化 〈 一 开始 是 给 
狗 投 喂食 物 ) 的 特定 反应 〈 狗 对 于 响 铃 做 出 流 口 水 的 反应 ) 。 


理 查 德 所 在 的 心理 学 系 主任 在 哈佛 大 学 获得 了 博士 学 位 ， 而 其 导师 正 是 斯 金 纳 ， 并 
且 把 他 对 条 件 反 射 下 的 饮 子 强化 训练 的 研究 带 到 了 纽约 大 学 ， 建 立 了 充满 鸟 笼 的 实验 
室 。 这 位 系 主任 不 仅 在 其 行为 主义 理论 上 十 分 僵化 ， 而 且 ， 在 理 查 德 看 来 ， 他 非常 顽 
固 ， 完 全 是 偏执 的 。 在 那些 年 中 ， 行 为 主义 在 许多 知名 大 学 的 心理 学 系 中 占据 了 主导 地 
位 ， 学 术 心 理学 领域 十 分 普遍 的 活动 是 通过 实验 研究 使 得 这 一 领域 更 加 科学 一 一 这 是 对 
曾 主 导 这 一 领域 的 心理 分 析 理 论 的 反应 (心理 分 析 理 论 更 多 地 依靠 临床 掌故 而 非 实验 支 
撑 ) 。 

作为 一 名 学 生 ， 理 得 德 在 系 主 任 主办 的 高 级 名 誉 论坛 上 吃惊 地 发 现 主 题 竟 然 是 斯 金 
纳 1957 年 的 著作 《言语 行为 》 (Verbal Behavior) ， 这 本 书 声称 人 类 所 有 的 行为 习惯 都 是 
通过 强化 习 得 的 ， 并 以 语言 为 恰当 示例 。 多 年 以 前 ， 斯 金 纳 的 书 便 遭 到 麻 省 理工 学 院 语 
言 学 家 诺 姆 : 乔 姆 斯 基 (Noam Chomsky) 在 其 批判 性 评论 中 激烈 的 、 非 常 明 显 的 择 击 。 批 
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19. 


20. 


21. 











评 指出 ， 以 一 条 狗 为 例 ， 


类 的 宝宝 可 以 不 经 强化 自己 学 会 和 掌握 语言 
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的 是 想 把 他 驱逐 出 该 校 心理 
幻觉 ， 曾 斌 











无 论 怎样 给 予 回报 或 者 奖励 ， 


它 都 学 不 会 人 类 的 语 


言 ， 但 是 人 























E 天 因素 。 在 斯 金 纳 的 论坛 上 ， 
纳 的 话 发 表 了 反对 系 主任 的 观点 ， 于 古 系 主任 
学 系 。 在 那 次 研讨 会 之 后 ， 到 
FE E E JS — p ARS SEIS SECUS E] AET OE RS T e 























理 查 德 引 月 


H7 














E 便 怀恨 在 心 ， 不 断 贬 低 理 查 











。 这 表明 语言 不 是 仅仅 靠 不 断 强化 练习 便 可 

















姆 斯 基 批 评 斯 金 
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德 ， 其 真实 目 
KR, EHKI 























Noam Chomsky, 


“The Case Against Behaviorism,” New York Review of Books, December 30, 1971. 
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碍 德 的 导师 朱 迪 思 


LA 























当时 ， 到 
理学 研究 的 职业 生涯 中 取得 
学 院 院 长 、 






















































































T CUN 




















刚 博士 毕业 于 哥伦比亚 大 学 。 罗 丁 女士 在 心 








了 非常 卓越 的 成 就 ， 曾 先后 担任 耶鲁 大 学 艺术 与 科学 研究 生 

















该 校 教务 长 ， 并 成 为 "常春 蕨 联盟? 大 学 之 一 宾 儿 法 尼 亚 大 学 历史 








上 的 第 一 位 女 








































































































校长 。 在 写 这 本 书 的 时 候 ， 她 刚刚 从 洛克 菲 勒 基金 会 理事 长 的 位 置 上 退 下 来 。 

为 了 掌握 这 些 方法 ， 理 碍 德 转 而 追随 约翰 : 安 特 罗 伯 斯 (John Antrobus) ， 他 在 纽约 
另 一 端的 纽约 城市 学 院 教 书 ， 理 碍 德 就 在 安 特 罗 伯 斯 的 实验 室 住 了 下 来 ， 把 那儿 当成 逃 
离 他 自己 的 学 校 一 一 纽约 大 学 心理 学 系 氛围 的 避难 所 。 

Daniel Goleman, Emotional Intelligence (New York: Bantam, 1995). 

TEA Ay EIR, WARA- Bae OT Ft ATR ER AAR RAST, RARER 
航线 ， 像 飞机 一 样 始终 在 雷达 的 监测 与 指引 下 飞行 。 一 一 译 者 注 





William James, 
Publishing Platform, 2013), p. 388. 


弗 洛 伊 德 与 罗曼 .罗兰 ， 详 见 : Sigmund Freud, Civilization and Its Discontents. 
斯 洛 (Abraham Maslow) IW #EY 


不 久 ， 超 验 主义 体验 被 亚伯拉罕 : 马 














体验 ”。 
为 “ 超 个 人 心理 学 ”， 
早期 主席 之 一 。 
X. 
































ZY 








从 20 世 纪 70 年 代 开 始 ， 就 有 接近 外 
它 可 以 引起 强烈 
) 丹尼尔 在 《 超 个 人 心理 


的 心智 状态 转变 。 





学 杂志 





) ERK 





仑 吸纳 ， 
围 人 文 主义 心理 学 运动 边缘 的 早 
(丹尼尔 就 是 
了 他 的 第 一 





批 


超 个 人 心理 


The Varieties of Religious Experience (Create Space Independent 


然而 ， 
ABR ALS Bo eg 
期 运动 ， 称 
学 协会 的 
的 论 
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Charles Tart, ed., Altered States of Consciousness (New York: Harper & Row,1969). 
对 于 致 幻 剂 的 兴奋 和 迷恋 在 一 定 意义 上 是 当时 脑 科 学 研究 的 衍生 物 ， a 






































WF HERR 
人 们 对 其 功能 、 作 用 知之 甚 少 。 








估 。 

















社会 科学 


经 递 质 相 关 知 识 的 进展 。 
40 年 后 ， 
如 何 对 大 脑 起 作用 的 更 加 复杂 的 订 











20 世 纪 70 年 代 早 
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Buddhist Publication Society, 1986). 














E 有 了 更 加 全 面 


笃 递 质 被 认识 ，1 
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FE 据 ， 对 于 它们 互相 作用 的 复杂 性 
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f 究 委员 会 的 一 个 奖学金 项 目 ， 则 在 研究 亚洲 人 精神 传统 中 的 心理 学 机 


Nyanaponika, The Power of Mindfulness (Kandy, Sri Lanka: 


22. Luria Castell Dickinson, quoted in Sheila Weller, “Suddenly That Summer,”Vanity Fair, 


July, 2012, p. 72. 与 之 相似 ， 神 经 学 家 奥利弗 . 陕 克 斯 COliver Sacks) 在 对 各 种 不 同 的 状态 
转变 药物 的 个 人 研究 中 写 道 :“ 一 些 人 通过 冥想 或 者 相似 的 催眠 术 可 以 实现 超 验 的 状态 ， 
而 药物 却 提供 了 一 条 捷径 ， 它 们 〈 致 幻 药 物 ) 对 于 超 验 状态 的 需要 有 求 必 应 。”( 出 自 : 
Oliver Sacks, “Altered States," The New Yorker, August 27, 2012, p. 40. ) 药物 可 以 带 来 暂时 
的 状态 转变 ， 却 不 能 实现 持续 的 人 格 特质 转变 。 
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丹尼尔 的 第 二 次 亚洲 之 行 是 在 1973 年 ， 对 一 名 社会 科学 研究 理事 会 
的 博士 后 来 说， 学 习 亚洲 文化 系统 以 分 机 人 类 心智 及 其 可 能 性 ， 从 民族 
心理 学 角度 来 资 ， 显 然 是 冒 了 风险 的 。 起 初 的 6 个 月 ， 壤 尼 尔 待 在 一 个 
名 叫 康 提 的 斯 里 兰 卡 小 山村 里 ， 每 隔 几 天 他 便 去 请 教 网 智 长 老 
(Nyanaponika Thera) 三 。 回 智 长 老 牛 于 德国 ， 是 上 座 部 佛教 僧人 ， 主 
要 研究 禅 修理 论 与 实践 。 


问 智 长 老 若 作 的 核心 是 一 种 名 为 " 阿 毗 达 摩 ”〈 即 论 藏 ) 的 思维 模 
式 ， 该 模式 展示 了 意识 同人 格 重 塑 的 方向 转变 的 图 谱 和 途径 。 和 丹尼尔 所 
读 过 的 《清净 道 论 》 和 禅 修 手 册 是 用 来 指导 心智 的 ， 而 “ 阿 毗 达 摩 ? 则 是 
这 类 手册 的 指导 理论 。 这 一 心理 系统 详细 地 解释 了 组 成 心智 的 关键 要 
素 ， 以 及 如 何 罕 越 这 种 内 在 景观 ， 改 变 人 的 内 心 深 处 ， 并 达到 持之以恒 
的 效果 。 
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康 ” 和 “不 健康 ”心理 状态 三 之 间 的 动态 关系 。 在 我 们 精神 状态 的 波动 范 
围 中 ， 突 出 的 往往 是 贪 禁 、 以 自我 为 中 心 、 行 动 迟 缓 、 焦 虑 不 安 等 类 似 
特性 。 这 些 都 属于 不 健康 状态 之 列 。 

相反 ， 健 康 状 态 包括 平心静气 、 冷 静 沉 着 、 持 续 的 专注 力 和 现实 的 
目 信心 。 有 趣 的 是 ， 健 康 状 态 的 一 个 子 集 同 时 适用 于 心理 和 身体 : 愉悦 
感 、 灵 活性 、 适 应 性 和 和 柔韧 性 。 


健康 状态 和 不 健康 状态 相互 抑制 。 判 断 进步 与 否 的 标志 是 : FEA 
生活 中 ， 我 们 的 行为 是 否 预 示 着 问 健 康 状态 转变 ? 目标 是 建立 以 健康 状 
态 为 主导 的 持久 的 人 格 特性 。 


当 修行 者 沉浸 在 较 深 的 定 力 中 时 ， 他 的 不 健康 状态 会 受到 抑制 一 一 
但 是 ， 正 如 深 处 立 市 的 瑜伽 修行 者 一 样 ， 注 意 力 会 不 集中 ， 不 健康 状态 
也 会 随 之 增强 。 相 比 之 下 ， 根 据 这 一 古老 的 佛教 心理 学 ， 不断 深入 的 内 
观 修行 引发 一 种 根本 性 的 转变 ， 最 终 使 修行 者 从 不 健康 状态 中 解放 出 
来 。 

















高 超 的 修行 者 能 军 不 费力 地 稳定 在 健康 状态 中 ， 体 现 目 信 、 乐 观 和 
其 他 类 似 的 人 格 特性 。 和 丹尼尔 将 这 一 亚洲 心理 学 说 看 作 一 种 思维 工作 模 
式 ， 这 种 模式 经 过 几 百 年 的 时 间 考 验 ， 己 成 为 一 种 理论 ， 即 心理 训练 能 
使 人 格 特性 发 生 十 分 积极 的 转变 。 这 一 理论 指导 禅 修 已 有 2 ”000 多 年 的 
历史 一 一 也 成 为 人 格 重 塑 这 一 概念 的 有 效 证 明 。 


1973 年 夏 ， 理 查 德 和 苏 珊 来 到 康 提 ， 进 行为 期 6 周 的 访问 ， 后 前 往 
印度 ， 与 葛 印 卡 一 起 完成 了 一 次 既 激 动人 心 又 发 人 深 省 的 静 修 。 在 康 提 
停留 期 间 ， 理 查 德 和 丹尼尔 穿 过 从 林 来 到 向 智 长 老 幽 僻 的 隐居 处 ， 向 他 
请 教 这 一 心理 健康 模式 。 

丹尼尔 以 社会 科学 研究 人 员 的 身份 完成 了 第 一 次 亚洲 之 行 ， 同 年 晚 
些 时 候 ， 他 回国 后 被 哈佛 大 学 聘 为 客座 讲师 。1974 年 秋季 学 期 ， 丹 尼 尔 
开设 了 一 门 名 为 “意识 心理 学 ”的 课程 。 这 门 课程 非常 适合 当时 的 情况 
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及 竖 想 的 不 同 状态 、 佛 教 心理 学 系统 和 当时 还 人 鲜 为 人 知 的 注意 力学 说 均 
涵 兰 在 诛 程 之 内 。 选 读 的 学 生 极 多 ， 上 谍 地 点 不 得 不 调 到 哈佛 大 学 有 1 
000 个 座位 的 桑 德 斯 剧场 。 三 理 碍 德 当时 是 三 年 级 研究 生 ， 也 是 这 门 诛 
程 的 助教 。 = 


意识 心理 学 的 大 部 分 话题 乃至 诬 程 名 称 本 里 痢 远 远 超出 了 当时 传统 
心理 学 的 范畴 。 因 此 ， 学 期 结束 后 丹尼尔 未 得 以 留任 也 是 意料 之 中 的 
事 。 那 时 ， 我 们 已 经 开始 论文 写作 ， 相 关 研 究 也 已 经 展开 。 理 但 德 兴 
不 已 ， 和 觉得 这 正 是 他 想 研 究 的 方向 ， 正 是 他 询 望 做 的 事 。 


我 们 还 在 斯 里 兰 卡 时 就 开始 动笔 撰写 论文 初稿 ， 并 一 直 持 续 到 和 丹 尼 
尔 讲授 关于 意识 心理 学 的 读 程 。 我 们 努力 说 服 我 们 的 心理 学 同人 接受 人 
格 可 以 重 塑 这 一 理念 。 虽 然 丹尼尔 的 第 一 篇 论文 论点 比较 单薄 、 实 践 研 
守 不 足 ， 并 且 存 在 许多 猜测 内 容 ， 但 是 现在 我 们 有 了 一 个 如 何 重 塑 人 格 
的 模板 、 一 个 内 在 转化 的 算法 。 我 们 努力 研究 如 何 将 这 一 图 谱 与 当时 已 
经 存在 的 零散 数据 联系 起 来 。 

回 到 马 萨 诸 终 州 的 剑桥 后 ， 我 们 就 这 一 问题 进行 了 多 次 长 谈 ， 反 复 
琢磨 解决 方法 。 我 们 谈话 的 地 点 经 党 是 哈佛 广场 。 那 时 ， 一 家 叫 埃 尔 西 
的 餐馆 在 深夜 供应 肉汁 满洲 的 烤 牛 肉 三 明治 ， 这 颇 受 欢迎 ， 但 当时 作为 
素食 主义 者 的 我 们 只 在 布 拉 特 尔 街 上 的 贝 利 冰 激 凌 店 里 吃 焦 糖 圣 代 。 我 
们 在 那里 把 能 够 找到 的 有 关 数 据 整 合 到 一 起 ， 最 终 写 成 了 一 篇 论文 来 曾 
Bj AU E XB BUE BUNTE] a Ab e 


这 篇 论文 的 题目 是 “专注 在 冥想 和 催眠 中 的 作用 : 精神 生物 学 视角 
下 的 意识 转变 ”(The Role of Attention in Meditation and Hypnosis:A 


Psychobiological Perspective on Transformation of Consciousness) 。 这 里 


的 关键 词 是 “意识 转变 ”"， 这 是 我 们 为 阐述 人 格 重 塑 而 创造 的 术语 ， 我 们 























将 其 视 为 “精神 生物 学 的 ”〈 即 如 今 称 为 “神经 的 ”) 转变 。 我 们 认为 催眠 
不 同 于 冥想 ， 众 眠 只 能 产生 阶段 性 效果 而 非 根本 性 效果 。 


那 时 ， 无 论 致 弥 剂 还 是 忌 想 ， 令 人 着 迷 的 不 是 人 格 特性 而 是 人 格 重 
塑 ， 但 正如 我 们 在 贝 利 冰激凌 店 里 讨论 时 说 的 , “在 亢奋 状态 消失 后 ， 
你 还 是 和 以 前 一 样 糟糕 >。 我 们 在 随后 发 表 的 期 刊 论 文中 更 加 正式 地 盖 
述 了 这 一 观点 。 

我 们 当时 研究 冥想 如 何 使 人 发 生 改 变 ， 这 一 问题 仍 是 人 们 普遍 感到 
困惑 的 基础 问题 。 一 些 人 关注 的 是 冥想 过 程 中 《〈 尤 其 是 在 漫长 的 衰退 过 
程 中 ) 所 达到 的 非凡 状态 ， 但 忽视 了 这 些 状态 是 如 何 转化 为 一 种 人 格 特 
性 上 的 永久 性 变化 ， 在 他 们 和 冥想 结束 后 仍 发 挥 积极 作用 的 。 这 些 人 过 于 
重视 达到 非凡 状态 ， 而 忽视 了 练习 冥想 的 真正 意义 : TERRAIN RRS 
习 中 改变 自己 ， 并 达到 持之以恒 的 效果 。 

最 近 ， 我 们 更 加 确信 这 一 点 了 。 我 们 根据 一 位 长 期 修行 者 在 理 查 德 
的 实验 室 里 所 展示 的 情况 ， 终 于 有 机 会 向 一 位 复 想 大 师 阐述 他 们 的 冥想 
状态 和 大 脑 模 式 。 当 该 修行 者 处 于 某 种 特定 竖 想 状态 ， 例 如 专注 冥想 或 
可 视 化 冥想 时 ， 他 的 脑 成 像 数 据 显 示 出 每 个 竖 想 转变 状态 的 神经 分 布 。 

“研究 得 不 错 ，” 冥 想 大 师 评价 道 , “这 位 修行 者 展示 出 了 一 些 体现 
瑜伽 能 力 的 迹象 。” 此 处 冥想 大 师 所 指 的 是 瑜伽 修行 者 在 喜马拉雅 洞穴 
中 做 的 数 月 或 数 年 强化 冥想 ， 而 非 如 今 颇 受 追捧 的 各 种 普通 类 型 的 健身 
JW. = 

但 是 ， 他 随后 又 补充 道 : “一 个 冥想 者 真正 的 标志 是 他 能 使 自己 从 
负面 情绪 中 解放 出 来 ， 自 觉 控制 自己 的 精神 状态 。” 

《清净 道 论 》 问 世 以 来 ， 经 验 法 则 保持 不 变 ， 重要 的 并 非 申 想 过 程 
中 所 达到 的 非凡 状态 ， 而 是 最 终 你 所 获得 的 改变 。 

关于 如 何 调和 复 想 图 谱 与 自身 体验 这 一 问题 ， 我 们 仍 存在 困惑 。 后 
来 ， 我 们 搜集 了 一 些 科学 证 据 ， 据 此 阅 明 一 种 假设 一 次 冥想 “之 后 ”的 
状态 是 下 一 次 冥想 “之 前 ”的 状态 。 当 然 ， 不 可 否认 的 是 ， 我 们 所 掌握 的 



































科学 证 据 数量 有 限 。 

具体 来 说 ,“ 之 后 ”是 指 从 吧 想 中 获得 持久 性 变化 的 状态 ， 这 种 变化 
能 产生 持续 的 影响 ， 远 超 冥 想 练习 期 间 的 影响 。“ 之 前 是 指 我 们 所 处 的 
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我 们 对 东 些 生物 途径 的 可 能 性 感到 好 奇 ， 反 复 的 练习 能 稳定 地 呈现 
十 分 积极 的 人 格 特 性 ， 例 如 仁慈 、 耐 心 、 有 风度 和 坦然 等 。 正 如 我 们 所 
ii, BEML, APRA ath Aer RETE. 

20 世 纪 70 年 代 ， 我 们 在 一 本 学 术 刊 物 上 发 表 了 一 篇 论文 。 该 学 术 刊 
物 对 冥想 这 一 奇特 的 研究 主题 感 兴趣 。 三 这 篇 论文 中 包含 了 我 们 关于 冥 
想 重 塑 人 格 的 初始 想法 ， 尽 管 它 的 科学 基础 还 很 薄弱 。 “概率 不 是 证 
据 ?， 从 某 种 意义 上 来 说 的 确 如 此 : 这 方面 存在 可 能 性 ， 但 可 能 性 并 不 
AE Ei LER ER BE ERIS o 

我 们 第 一 次 写 这 方面 的 文章 时 ， 尚 未 有 科学 研究 能 提供 我 们 需要 的 
证 据 。 几 十 年 后 ， 理 奋 德 发 现 十 分 娴熟 的 冥想 者 “之 前 ”的 状态 的 确 同 从 
未 进行 忌 想 训练 或 者 极 少 进行 忌 想 训练 的 人 有 明显 的 不 同一 一 这 是 重 塑 
人 格 的 一 个 重要 指标 《我 们 将 在 第 十 二 章 中 具体 介绍 ) 。 


那 时 ， 心 理学 界 还 没有 人 谈论 过 重 塑 人 格 这 一 概念 。 男 外 ， 我 们 的 
原始 材料 在 心理 学 家 看 来 极其 不 同 寻常 : 在 亚洲 以 外 的 国家 很 难 找 到 的 
古代 冥想 手册 、 我 们 自己 在 强化 曝 想 静 修 中 的 经 验 ， 以 及 我 们 与 娴熟 的 
修行 者 的 偶遇 之 交 。 可 以 说 ， 我 们 是 心理 学 界 的 异类 或 者 怪人 ， 坚 无 疑 
问 ， 一 些 哈佛 大 学 的 同人 也 是 这 么 想 的 。 

我 们 对 重 塑 人 格 特性 的 看 法 远 远 超越 了 当时 心理 学 的 研究 范围 。 这 
无 疑 是 项 冒险 的 事业 。 




















脑 科 学 证 据 


当 一 个 富有 想象 力 的 研究 人 员 在 琢磨 一 个 新 奇 的 点 子 时 ， 一 系列 党 
试 由 此 产生 ， 就 像 进 化 中 的 自然 变异 一 样 ， 正如 一 项 优秀 的 实证 研究 在 
检验 新 理念 时 会 第 选 出 好 的 假设 、 去 除 有 问题 的 假设 。 = 


为 此 ， 科 学 需要 寻求 怀疑 论 者 和 投机 者 之 间 的 平衡 投机 者 遍地 
撤 网 ， 想 象 力 丰 富 ， 考 虑 “如 果 ”。 知 识 网 络 是 通过 测试 像 我 们 这 样 的 投 
机 者 所 想 出 的 新 奇 点 子 发 展 起 来 的 。 若 只 有 怀疑 论 者 追求 科学 ， 就 没 什 
么 创新 可 谈 了 。 

如 今 经 济 学 家 约瑟夫 - 熊 彼 特 广为人知 ， 他 提出 了 “创造 性 破坏 ”这 
一 概念 ， 认 为 市 场 中 新 事物 将 破坏 旧事 物 。 我 们 对 重 塑 人 格 的 早期 预感 
符合 能 彼 特 所 称 的 “设想 "， 一 种 可 以 为 你 提供 进行 分 析 的 方向 和 力量 的 
直觉 行为 。 正 如 他 本 人 所 言 ， 一 种 设想 可 以 让 你 以 一 种 新 的 眼光 看 待 事 
物 ， 这 种 眼光 “不 存在 于 科学 原 有 状态 的 事实 、 方 法 和 结果 中 ”三 

然而 ， 我 们 没什么 有 用 的 方法 或 数据 来 探索 重 塑 人 格 特性 ， 并 且 我 
们 也 不 了 解 产生 这 样 深刻 转变 的 大 脑 机 制 。 我 们 执意 提出 这 一 观点 ， 但 
多 年 来 缺乏 关键 性 的 科学 证 据 。 

我 们 认为 ， 人 们 练习 如 何 进入 冥想 状态 的 次 数 越 多 ， 获 得 的 影响 就 
越 大 ， 且 这 种 影响 深远 持久 ， 远 远 超 过 氧 想 过 程 中 产生 的 影响 ， 但 我 们 
的 研究 数据 可 以 说 是 非常 缺乏 说 服 力 ， 不 足以 支持 这 一 观点 。 

尽管 如 此 ， 随 着 脑 科学 近 几 十 年 的 发 展 ， 我 们 有 了 越 来 越 多 的 理论 
依据 来 支持 这 一 观点 。 

1975 年 ， 理 查 德 参加 了 他 人 生 中 第 一 次 神经 科学 学 会 会 议 。 这 次 在 
纽约 市 举行 的 学 会 会 议 上 ， 理 查 德 同 约 2 ”500 名 科学 家 一 起 怀 着 激动 的 
心情 见证 了 一 个 新 领域 的 诞生 会 议 期 间 竟 吸引 了 超过 3 万 名 神经 科学 
家 的 关注 ) 。' 三 来 自 洛克 菲 勒 大 学 的 布鲁斯 麦克 尤 恩 (Bruce 

















McEwen) 曾 在 20 世 纪 80 年 代 中 期 任 神经 科学 学 会 会 长 ， 他 给 我 们 带 来 
Ths. 
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树 突 收缩 ， 而 海马 体 正 是 保存 记忆 的 关键 节点 。 吴 体 细胞 的 分 文 投射 使 
其 能 够 触及 其 他 细胞 并 作用 于 其 他 细胞 ， 萎 缩 的 树 突 意味 着 错误 的 记 
TZ. 
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心理 学 界 的 终极 目标 : 压力 事件 是 如 何 产生 挥 之 不 去 的 神经 创伤 的 ? E 
何 一 种 经 历 都 会 在 脑海 中 留 下 印记 ， 在 事情 未 发 生 之 前 ， 一 切 都 是 无 法 
想象 的 。 

无 可 否认， 在 这 项 研究 谍 题 中 ， 压 力 对 实验 室 老 鼠 而 言 是 正常 的 
一 一 麦克 尤 恩 只 是 提高 了 压力 强度 。 实 验 室 老鼠 生活 区 的 标准 设置 相当 
于 哮 齿 类 动物 的 单独 监禁 : 实验 室 老鼠 将 在 一 个 小 铁丝 党 里 符 上 几 周 或 
几 个 月 ， 如 果 人 够 生 运 的 话 ， 还 能 获得 一 个 跑步 锻炼 用 的 转 轮 。 


AU M KAA SERIA BEA ESN En eS? HE (Marion Diamond) 为 她 的 
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的 基本 上 是 同时 进行 的 ， 戴 蒙 德 发 现 这 种 生活 环境 有 助 于 老鼠 大 脑 的 发 
育 ， 较 厚 的 树 突 分 文 连接 看 神经 元 和 前 额 皮质 等 负 贡 大 脑 生长 的 区 域 。 
这 也 是 专注 和 自我 调节 的 关键 区 域 。 三 

麦 元 尤 恩 的 研究 表明 不 恨 事件 是 如 何 使 大 脑 某 些 部 分 收缩 的 ， 而 戴 
蒙 德 的 研究 结果 更 为 积极 ， 但 是 该 结果 遭 到 神经 科学 界 大 部 分 人 士 的 质 
疑 ， 这 也 许 是 因为 它 直 接 挑 战 了 该 领 域 中 的 传统 观念 。 传 统 观念 认为 ， 
































在 我 们 出 生 的 时 候 ， 头 骨 中 容纳 的 神经 元 数量 最 多 ， 在 我 们 的 生命 进程 
中 ， 神 经 元 以 稳定 的 速度 消亡 。 一 般 认 为 神经 元 的 消亡 与 人 的 经 历 无 
关 。 

麦克 尤 因 和 戴 蒙 德 的 研究 勾 起 了 我 们 的 好 奇 心 ， 如 果 大 脑 或 好 或 坏 
的 变化 可 能 会 发 生 在 老鼠 身上 ， 那 么 好 的 经 历 能 否 改 变 人 类 大 脑 ， 使 人 
向 有 益 的 人 格 特 性 转变 呢 ? 冥想 会 是 一 种 有 益 的 内 在 练习 吗 ? 

一 想到 这 种 可 能 性 便 令 人 振奋 不 已 。 我 们 预感 到 真正 具有 革命 性 意 
义 的 事情 正在 酝酿 ， 但 搜集 支持 我 们 这 一 预感 的 证 据 可 能 还 要 花 上 几 十 
年 的 时 间 。 
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1992 年 ， 威 斯 康 星 大 学 社会 学 系 邀 请 理 查 德 主 持 一 个 重要 的 座谈 
会 ， 理 伍德 为 此 紧张 不 已 ， 他 意识 到 自己 正 走向 学 术 风 其 的 中 心 。 一 场 
关于 “先天 ”和 “后 天 ”的 争论 在 社会 科学 领域 已 肆虐 多 年 ,，“ 后 天 ”阵营 认 
为 人 的 行为 是 由 经 历 塑造 而 成 的 , “先天 ?阵营 认为 基因 是 人 的 行为 的 决 
定性 因素 。 

这 一 争论 由 来 已 人 ， 相 关 历 史 并 不 光彩 。 在 19 世 纪 和 20 世 纪 早 期 ， 
种 族 主义 者 扭曲 了 当时 的 遗传 学 ， 为 旷 视 黑人 人、 印第安 人 人、 犹太 人 、 爱 
尔 兰 人 和 其 他 众多 受 歧 视 的 目标 种 族 提 供 “ 科 学 ”依据 。 种 族 主义 者 认 
为 ， 目 标 群体 的 教育 和 经 济 水 平 的 任 一 或 所 有 的 沛 后 现象 都 是 遗传 命运 
使 然 。 这 一 观点 忽略 了 机 会 的 巨大 失衡 ， 由 此 引起 社会 科学 界 的 强烈 反 
对 ， 并 导致 社会 学 系 的 很 多 学 者 对 任何 生物 学 性 质 的 主张 都 深 表 怀疑 。 


理 查 德 认为 ， 社 会 学 家 犯 了 一 个 科学 座 误 ， 他 们 把 任何 生物 群体 的 
兰 异 问题 都 归于 遗传 学 范畴 ， 基 因 被 视 为 不 可 改变 。 在 理 碍 德 看 来 ， 这 
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所 以 ， 理 但 德 首 次 公开 提出 “神经 可 塑性 ”这 一 概念 ， 以 此 来 解决 关 
ee 
可 以 改变 大 脑 并 塑造 大 脑 。 我 们 不 必 在 “先天 ”和 “后 天 ”之 间 做 出 选择 ， 
它们 相互 作用 、 相 互 影 响 。 

一 概念 巧妙 地 调和 了 相互 对 立 的 观点 ， 但 理 查 德 的 观点 超越 了 当 
时 科学 办 所 和 E 接 受 的 范围 ， 且 关于 人 类 神经 可 塑性 的 数据 不 够 充足 。 

随 着 一 系列 科学 研究 成 来 的 出 现 ， 几 年 之 后 这 一 问题 发 生 了 变化 。 
比如 ， 掌 握 一 种 乐 絮 可 以 扩大 相关 的 大 脑 中 枢 。' 三 小 提 鞭 手 在 演 答 时 ， 
左手 手指 不 断 拨 动 芍 弦 ， 这 将 扩大 大 脑 中 负责 手指 工作 的 区 域 。 他 们 练 
习 得 越 多 ， 大 脑 中 该 区 域 就 越 大 。 = 




















天 于 “先天 ”的 实验 


试 着 做 以 下 动作 。 正 视 前 方 ， 伸 直 手 臂 并 伸 出 一 根 手 指 。 继 续 正 视 
前 方 ， 慢 慢 移 动手 指 ， 停 在 距 你 的 鼻子 右 侧 两 英尺 三 处 。 当 你 继续 向 右 
移动 手指 ， andi uae 手指 会 出 现在 你 的 周边 
停留 在 你 视野 的 外 部 边缘 。 

大 多 数 人 将 手指 移 到 鼻子 的 最 右边 或 最 左边 时 就 看 不 见 自己 的 手指 
了 ， 但 失聪 的 人 除外 。 

虽然 伏 人 这 种 不 同 寻 常 的 视觉 优势 早已 为 人 们 所 知 ， 但 最 近 人 们 才 
发 现 其 中 的 缘由 ， 其 作用 机 制 仍旧 是 神经 可 塑性 。 

像 这 样 的 大 脑 研究 利用 了 所 谓 的 “先天 性 实验 ”， 如 先天 性 耳 难 等 情 
况 。 俄 勒 冈 大 学 的 神经 科学 家 海伦 :内 维尔 (Helen Neville) 对 大 脑 可 塑 

















性 有 着 浓厚 的 兴趣 ， 她 利用 核磁 共振 成 像 脑 部 扫描 仪 对 故人 和 听力 正常 
的 人 进行 视觉 模拟 ， 测 试 兰 人 在 阅读 手语 时 所 看 到 的 情景 。 

手语 是 夸张 的 手势 。 当 一 个 失聪 的 人 在 读 另 一 个 人 的 手语 时 ， 他 通 
常会 看 着 做 手语 的 人 的 脸 ， 而 不 是 直接 看 手势 是 如 何 移动 的 。 一 些 夸张 
的 手势 在 视野 外 围 移动 ， 这 样 就 自然 而 然 地 锻炼 其 大 脑 在 视野 外 部 边缘 
感知 的 能 力 。 当 瑚 人 学 习 手语 时 ， 可 塑性 让 这 些 大 脑 线路 承担 一 项 视觉 
任务 ;阅读 在 视野 边缘 发 生 的 事情 。 

神经 块 ， 通 常 作为 初级 听觉 皮质 〈 称 为 里 横 回 ) ， 而 人 玖 人 的 蜂 横 回 
接收 不 到 知觉 输入 。 内 维尔 发 现 ， 榴 人 的 大 脑 经 过 演化 ， 其 听觉 系统 中 
的 一 部 分 已 与 视觉 系统 协同 工作 。 了 

此 类 研究 结果 说 明 ， 大 脑 在 应 对 重复 的 经 历时 可 以 自行 进行 完整 的 
传讯 。 三 针对 音乐 家 、 人 故人 和 其 他 人 的 调查 结果 为 我 们 一 直 以 来 坚持 的 
观点 提供 了 证 据 。 神 经 可 塑性 提供 了 一 个 基于 证 据 的 框架 和 一 种 在 当前 
的 科学 思维 下 说 得 通 的 语言 。 这 是 我 们 长 久 以 来 梦 寨 以 求 的 科学 平 
台 ， 它 为 冥想 念 动 训练 如 何 塑造 大 脑 这 一 问题 提供 了 一 条 思路 。 




















重 塑 人 格 图 谐 


我 们 先 从 人 格 图 谱 的 消极 端 开始 讨论 人 格 重 塑 问题 ， 以 创伤 后 应 激 
障碍 为 例 。 查 仁 体 扮演 有 刺激 作用 的 神经 雷达 角色 。 巨 大 的 创伤 会 触发 
查 仁 体 的 临界 点 ， 从 而 控制 大 脑 其 他 部 分 以 回应 它 所 认定 的 紧急 情况 。 
三 有 创伤 后 应 油 障 碍 的 人 ， 无 论 接受 何 种 治疗 ， 都 无 法 摆脱 创伤 经 历 ， 
还 会 出 现 连 串 的 神经 反应 ， 包 括 回 忆 内 现 、 失 虐 、 易 怒 和 焦虑 障碍 等 情 
绪 泥 乱 ， 而 没有 创伤 后 应 激 障 碍 的 人 则 不 会 出 现 如 此 激烈 的 反应 。 


反之 ， 我 们 再 转向 人 格 图 谐 的 积极 器 : 有 安全 感 的 孩子 明显 受到 积 








极 的 神经 影响 ， 其 大 脑 发 育 过 程 中 有 父母 的 呵护 和 他 人 的 关爱 。 童 年 时 
期 是 大 脑 形成 阶段 ， 这 一 阶段 对 成 年 时 期 的 大 脑 有 重要 影响 ， 帮 助人 在 
心烦 意 乱 时 冷静 下 来 。 三 

我 们 对 人 格 特质 的 兴趣 不 局 限于 健康 图 谱 ， 而 是 癌 看 更 大 的 受益 范 
围 发展 。 这 些 极为 积极 的 人 格 特质 ， 如 平和 心 和 同情 心 ， 是 昌 想 传统 中 
心理 训练 的 目标 。 我 们 用 “ 重 塑 人 格 ” 一 词 来 表示 这 个 十 分 积极 的 范围 。 








观点 提供 了 依据 ， 


神经 可 塑性 为 反复 训练 创造 持久 的 人 格 品质 这 一 
类 品质 。 人 格 重 塑 符合 


少数 优秀 的 瑜伽 修行 者 、 焚 学 家 、 僧 人 等 拥有 这 
古代 关于 更 高 层次 的 持久 转变 的 描述 。 

让 内 心 摆脱 困扰 以 减轻 人 的 痛 百 ， 这 是 科学 界 和 哇 想 界 的 共同 目 
标 ， 但 是 ， 除 了 寺 高 的 存在 ， 我 们 每 个 人 都 有 更 实际 的 潜力 : 拥有 生机 
DONA. 





生机 劲 动 的 人 生 


相传 亚历山大 大 营 率领 的 军队 穿 过 现今 的 克什米尔 地 区 时 ， 在 塔 克 
西 拉 过 到 了 一 群 昔 行 的 瑜伽 修 行者 。 塔 克 西 拉 在 当时 是 一 个 繁华 的 城 
市 ， 位 于 丝绸 之 路 通 往 印 度 平 原 的 文 线 上 。 

瑜伽 修行 者 面 对 亚 历 山大 勇猛 好 斗 的 士兵 ， 泰 然 地 说 ， 亚 历 山 大 其 
实 同 他 们 一 样 ， 真 正 拥有 的 土地 仪 是 他 脚下 所 占 的 地 方 ， 而 他 同样 也 会 
生老病死 。 


在 希腊 语 中 ， 瑜 伽 修 行者 的 字面 意思 是 “赤裸 的 哲学 家 ”( 现 在 仍 有 
一 些 印度 瑜伽 修行 者 在 修行 时 赤 课 着 里 体 ) 。 亚 历 山 大 欣 芝 这 些 瑜伽 修 
行者 镇 定 自 大 的 态度 ， 称 他 们 是 “自由 人 ”甚至 说 服 了 其 中 一 位 名 叫 卡 
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者 的 生活 方式 和 人 生 观 与 亚历山大 自身 所 受 教育 产生 了 共鸣 。 亚 历 山 大 
师 从 希腊 哲学 家 亚 里 士 多 德 ， 他 应 是 将 瑜伽 修行 者 看 作 另 一 种 智 莫 的 源 
果 了 ， 他 对 学 习 的 热爱 是 出 了 名 的 。 


希腊 哲学 流派 信奉 个 体 人 格 转变 ， 这 与 亚洲 哲学 家 的 理念 不 谋 而 
合 ， 亚 历 山大 在 与 卡 利安 那 交 流 时 可 能 也 发 现 了 这 一 点 。 布 腊 人 和 他 们 
的 继承 者 罗马 人 成 为 当今 西方 思想 的 砍 基 者 。 


亚 里 士 多 德 将 一 种 以 美德 《一 种 生机 声 肠 的 精神 品质 ) 为 基础 的 笠 
福 感 视 为 人 生 目 标 ， 这 一 观点 在 现代 思潮 中 仍 有 所 体现 。 亚 里 士 多 德 认 
为 ， 美 德 在 东 种 程度 上 是 通过 “在 极端 之 间 寻 求 正 确 的 意义 ?获取 的 : 勇 
气 介 于 无 由 和 刁 弱 之 间 ， 适 度 的 殉 制 介 于 目 我 放纵 和 共和 欲 主义 死 制 之 
间 。 

亚 里 士 多 德 补 充 说 ， 昌 然 我 们 并 非 天 生 束 具有 美德 ， 但 是 所 有 人 都 
有 可 能 通过 适当 的 努力 变 得 更 好 。 这 种 努力 包括 今天 我 们 所 说 的 “ 自 
控 ”， 即 注意 自己 思想 和 行为 的 现行 做 法 。 

其 他 古 希 腊 罗 马 哲 学 学 派 为 实现 生机 劲 动 的 人 生 ， 同 样 也 借鉴 了 亚 
里 士 多 德 的 方法 。 斯 多 饥 学 派 认为 : 一 个 关键 点 是 关注 我 们 对 生活 事件 
的 感受 ， 而 不 是 事件 本 身 ， 这 决定 了 我 们 幸福 与 个 ， 通 过 区 分 生活 中 我 
们 所 能 控制 的 事物 与 不 受 我 们 控制 的 事物 ， 我 们 可 以 获得 真正 的 平静 。 
当今 ， 神 学 家 雷 因 霍 尔 德 :- 尼 布尔 (Reinhold Niebuhr) 广 为 流传 的 十 二 
步 版 祈祷 词 体现 了 这 一 信条 。 














上 沉 给 予 我 平静 的 心态 去 接受 我 无 法 改变 的 ， 
给 予 我 勇气 去 改变 我 力所能及 的 ， 
并 给 予 我 智慧 去 分 辨 两 者 。 


心理 训练 是 获得 “分 辩 的 智 芒 ”的 传统 方法 。 这 些 希 腊 学 派 把 哲学 视 


为 一 门 应 用 艺术 ， 并 将 沉思 练习 和 自律 视 为 获得 生机 勃勃 的 人 生 的 途 
径 。 同 东方 哲学 家 一 样 ， 希 腊 哲 学 家 认为 我 们 可 以 培养 幸福 的 思想 品 
质 。 

在 某 种 程度 上 ， 和 希腊 式 培养 美德 的 方法 是 公开 教授 的 ， 而 其 他 方法 
显然 只 提供 给 像 亚 历 山大 这 样 的 启蒙 者 。 亚 历 山 大 认为 ， 哲 学 家 的 思想 
理念 在 这 些 神秘 的 教导 中 得 到 了 更 充分 的 理解 。 

在 古 希 腊 和 古 罗马 的 传统 中 ， 具 有 正直 、 善 良 、 耐 心 和 谦逊 等 品质 
被 视 为 获得 永恒 幸福 的 关键 。 这 些 西 方 思想 家 的 观点 同 亚洲 的 精神 具有 
相像 之 处 ， 通 过 一 种 大 致 相似 的 人 格 转变 培养 一 种 具有 美德 的 人 生 ， 他 
们 都 发 现 了 其 中 的 价值 。 例 如 ， 在 佛教 中 ， 内 心 繁荣 体现 在 “ 营 提 ”( 巴 
利 语 和 梵 语 ) 这 一 术语 中 ， 这 是 一 条 自我 实现 的 途径 ， 有 助 于 培养 < 最 
Wüste. o 





























亚 里 士 多 德 的 继承 者 


当今 心理 学 使 用 “心理 健康 ”一 词 来 形容 亚 里 士 多 德 提出 的 “生机 动 
动 ” 这 一 理念 。 威 斯 康 星 大 学 的 心理 学 家 〈 理 但 德 的 同事 ) 卡 罗 尔 :里 夫 
(Carol Ryff) 在 吸取 包括 亚 里 士 多 德 在 内 的 许多 思想 家 理论 的 基础 之 
上 ， 提 出 了 一 个 基于 以 下 6 要 系 的 心理 健康 模型 。 








自我 接纳 ， 对 自己 持 积极 态度 ， 承 认 自 己 最 优秀 的 和 有 待 改 
普 的 品质 ， 对 自己 的 现状 感到 满意 。 这 需要 一 种 非 评判 性 的 自我 意 
pr 

个 人 成 长 ， 不 断 改变 和 挖掘 自身 全 部 潜能 〈( 随 着 时 间 的 推移 
而 变 得 更 好 ) 的 感知 力 ， 采 用 新 的 方式 去 看 待 、 培 养 和 充分 发 挥 你 
的 才能 。 铃 木 禅师 (Suzuki Roshi) 告 城 他 的 学 生 : “现在 的 你 就 


是 完美 的 你 ……: 但 你 还 可 以 有 小 小 的 改进 。” 这 恰到好处 地 平衡 了 
接受 现状 和 做 出 改变 。 

自主 ， 思 想 和 行为 上 独立 ， 远 离 社会 压力 ， 用 自己 的 标准 来 
衡量 自己 。 顺 便 一 提 ， 在 澳大利亚 和 美国 等 推 党 个 人 主义 文化 的 国 
家 中 ， 这 一 点 尤为 突出 ， 但 在 日 本 这 种 群体 和 谐 相 处 的 文化 中 ， 这 
一 点 并 不 明显 。 

控制 力 ， 有 能 力 处 理 生活 中 复杂 的 问题 ， 当 机 会 来 临时 ， 抓 
住 机 会 ， 创 造 适 应 你 的 需要 和 符合 你 的 价值 观 的 条 件 。 

满足 彼此 的 关系 ， 用 温暖 、 同 理 心 和 信任 ， 以 及 相互 关心 和 
礼 沿 往来 对 待 彼此 。 

生活 的 目的 、 目 标 和 信念 让 你 有 存在 的 价值 和 方向 感 。 一 些 
哲学 家 认为 真正 的 快乐 来 源 于 生活 的 意义 和 目的 。 





亚 里 士 多 德 提出 “和 幸福 ”(eudaimonia) 即 “ 最 高 形式 的 善 >， 也 束 是 
实现 你 独特 的 潜力 ， 而 里 夫 认 为 以 上 6 要 么 是 现代 意义 上 “幸福 ?的 必 备 
条 件 。 三 正如 我 们 在 后 文中 所 提 到 的 ， 不 同 种 类 的 忌 想 似乎 培养 了 以 上 
这 些 品 质 。 更 直接 地 说 ， 有 几 项 研究 已 在 关注 冥想 是 如 何 提 高 人 们 对 里 
夫 标 准 的 评价 的 。 

美国 疾病 控制 和 预防 中 心 指出 ， 只 有 不 到 一 半 的 美国 人 对 除 工 作 和 
家 硅 贡 任 外 的 事物 抱 有 强烈 的 目标 感 。 三 这 一 特殊 意义 上 的 健康 可 能 对 
人 有 着 重要 影响 :维克托 : 弗 兰 元 尔 (Viktor Frankl) 兽 写 道 ， 在 集中 营 
的 数 年 里 ， 面 对 杀人 、 同 伴 相 继 死 去 ， 是 对 人 生意 义 和 目 的 的 坚守 让 目 
OSA AZ ESP ARK SOR. B= OR ESE BS BE L 
作 ， 他 是 其 他 办 犯 的 心理 治疗 师 ， 而 这 些 人 的 存在 又 给 了 他 继续 活 下 去 
的 理由 。 他 曾 问 人 们 ， 坚 持 下 去 是 为 了 什么 ， 有 人 说 是 因为 孩子 在 等 他 
回 家 ， 还 有 人 说 是 为 了 把 想 写 的 书写 完 。 

弗 兰 元 尔 所 言 与 一 项 研究 结果 相 契 合 。 该 研究 发 现 经 过 三 个 月 ( 约 

















540 个 小 时 ) ISI RAR, EITA EI HERRA, SE BE 
细胞 端 粒 酶 活性 也 在 同步 增长 ， 甚 至 5 个 月 后 仍 是 如 此 。 三 这 种 酶 可 以 
保护 问 粒 长 度 ， 端 粒 这 一 DNA《 脱 氧 核 糖 核酸 ) 末端 的 “帽子 ”结构 决定 
细胞 存活 的 时 间 。 

这 就 像 刁 体 里 的 细胞 在 说 ， Nor uei eias 然 
而 ， 正 如 这 些 研究 者 所 指出 的 ， 这 一 发 现 还 需 经 设计 严密 的 研究 证 实 。 


有 趣 的 是 ， 为 期 8 周 的 各 种 正念 训练 可 能 扩大 了 脑 干 中 的 一 个 区 
域 ， 该 区 域 的 扩大 与 增强 里 夫 测 试 中 的 幸福 感 存在 相关 性 。 三 该 研究 规 
模 相 当 小 《“ 仅 有 14 人 ) ， 因 此 还 需 扩 大 测试 群体 ， 以 得 出 更 为 准确 的 结 
ie. 

IHE, FI SU FUL, ARAL AES BALA RECS SE te ACP AERA 
Harsh, wee aba AER RTE ZA. ARIES SRS, REE 
观 促 进 心理 健康 。 这 项 研究 与 上 个 研究 一 样 ， 规 模 较 小 。 正 如 我 们 所 
说 ， 测 试 大 脑 比 起 自我 评价 对 心理 扭曲 的 影响 小 得 多 ， 这 更 让 人 觉得 可 
信 。 

冥想 能 够 提高 健康 水 平 ， 特 别 是 对 我 们 这 些 哇 想 者 来 说 ， 这 征 个 很 
有 吸引 力 的 观点 ， 但 我 们 的 心理 学 同人 仍 对 此 持 怀 疑 态 度 。 

像 这 样 的 研究 往往 被 称 为 茧 想 优 点 的 “证 明 ”， 尤 其 是 在 当今 正念 正 
流行 的 时 期 。 当 涉及 科学 合理 性 时 ， 竖 想 研 究 差 别 巨 大 RB SM 
HTE ARS AR AX. AR DY Ar BS SSP m, 3X 74 
容 忽 视 的 真相 却 被 视而不见 了 。 

在 接 下 来 的 章节 中 ， 我 们 将 用 严格 的 标准 对 材料 进行 去 伪 存 真 ， 从 
科学 的 角度 出 发 ， 探 完 慰 想 的 影响 究竟 是 什么 。 














1. 向 智 长 老 ， 俗 名 西 格 蒙 德 - 芬 尼 格 (Siegmund Feniger) ， 生 于 1901 年 ， 为 德 籍 犹 太 
人 。 由 于 深信 佛法 的 真理 ， 他 20 岁 时 就 自 认为 是 虔诚 的 佛教 徒 。 向 智 长 老 在 柏林 接触 到 
另 一 位 德 籍 佛教 徒 三 界 智 长 老 [俗名 安 东 : 居 特 (Anton Gueth) ] 的 作品 及 译 著 ， 这 些 对 
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佛陀 教 法 真实 且 清 楚 的 翻译 ， 给 他 留 下 了 深刻 的 印象 。 和 希特勒 当权 后 ， 西 格 蒙 德 前 往 当 
时 的 锡 兰 《后 来 的 斯 里 兰 卡 ) ， 在 科伦坡 附近 的 修道 院 同 三 界 智 长 老 相 会 。 三 界 智 长 老 
与 一 位 著名 的 缅甸 僧人 【一 名 阿罗汉 ) 一 起 研究 冥想 ， 后 来 又 与 缅甸 冥想 大 师 、 学 者 马 
哈 希 西亚 多 一 同 研究 。 马 哈 希 西亚 多 是 莫 宁 达 的 老师 。 

健康 和 不 健康 在 翻译 行 话 中 ， 沼 被 称 为 “有 益 身 心 的 "和 “有 害 身 心 的 “心理 因素 ”。 

当然 ， 该 课程 也 吸引 了 一 些 校外 人 员 ， 其 中 包括 米奇 : 考 波 尔 (Mitch Kapor) 。 米 奇 
后 来 成 立 了 莲花 软件 公司 。 

K Hn 召 沙 纳 : 祖 博 夫 〈Shoshanah Zuboff) ， 他 后 来 事业 辉煌 ， 成 为 哈佛 商学 


院 的 教授 。 绍 沙 纳 撰写 书籍 ， 其 中 一 本 名 为 《智能 机 器 时 代 》 LIn The Age of the Smart 
Machine (Basic Books, 1989)] 。 


如 今 有 数 百 万 人 在 现代 化 环境 中 练习 瑜伽 ， 但 这 并 非 真 正 的 亚洲 瑜伽 修行 者 所 练习 
的 方法 。 Rr Mud 2t ee E 传统 意义 上 
的 瑜伽 教学 ， 仅 包括 一 位 老师 〈 或 “导师 >) 和 一 名 学 生 ， 而 非 老 师 在 瑜伽 教室 里 给 一 个 班 
的 学 生 讲 解 。 现 代 化 环境 中 的 瑜伽 成 套 动 作 与 传统 瑜伽 练习 在 某 些 关 键 方面 不 同 : 站 姿 
属 创 新 ， 动 作 组 成 借鉴 欧式 日 常 锻 炼 。 在 户外 进行 的 传统 瑜伽 ， 运 用 调 上 县 法 来 平 心 静 
气 ， 达 到 冥想 状态 。 与 之 相 比 ， 瑜 伽 课 程 专 为 健身 而 不 是 为 了 辅助 哄 想 中 的 长 期 打坐 
(这 是 瑜伽 体位 法 的 初衷 ) o YIL: William Broad, The Science of Yoga (New York: Simon 
& Schuster, 2012). 
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Richard J. Davidson and Daniel J. Goleman, “The Role of Attention in Meditation and 
Hypnosis: A Psychobiological Perspective on Transformations of Consciousness,” International 
Journal of Clinical and Experimental Hypnosis 25:4 (1977): 291-308. 


David Hull, Science as a Process (Chicago: University of Chicago Press,1990). 


Joseph Schumpeter, History of Economic Analysis (New York: Oxford University Press, 
1996), p. 41. 


这 一 时 期 神经 科学 领域 刚 网 pos ee 神经 科学 学 会 






























































于 1971 年 召开 了 第 一 次 会 议 ， 理 查 德 参加 的 会 议 是 该 学 会 的 第 五 次 会 议 。 
E. L. Bennett et al., “Rat Brain: Effects of Environmental Enrichment on Wet and Dry 
Weights,” Science 163:3869 (1969): 825-26; 








http://www.sciencemag.org/content/163/3869/825.short. 我 们 现在 知道 了 增长 还 可 能 包括 增加 
新 的 神经 元 。 

关于 音乐 是 如 何 塑造 大 脑 的 这 一 问题 ， 最 新 评论 参见 : C. Pantev and S. C.Herholz, 
“Plasticity of the Human Auditory Cortex Related to Musical Training,” Neuroscience 
Biobehavioral Review 35:10 (2011): 2140-54;doi:10.1016/j.neubiorev.2011.06.010; S. C. 
Herholz and R. J. Zatorre, “Musical Training as a Framework for Brain Plasticity: Behavior, 
Function, and Structure,” Neuron 76:3 (2012): 486-502; doi:10.1016/j.neuron.2012.10.011. 
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T. Elbert et al., “Increased Cortical Representation of the Fingers of the Left Hand in String 
Players,” Science 270:5234 (1995): 305-7; doi:10.1126/science.270.5234.305. 就 音乐 训练 对 大 
脑 的 影响 这 一 课题 ， 该 项 研究 具有 重大 的 影响 力 。 研 究 对 象 包括 六 位 中 提琴 家 、 两 位 大 
提琴 家 和 一 位 吉他 手 ， 以 及 与 之 年 龄 相当 的 非 专业 人 士 。 音 乐 家 所 接受 的 音乐 训练 时 长 
为 7~17 年 不 等 。 非 专业 人 士 的 年 龄 和 性 别 与 音乐 家 相 匹 配 。 其 中 重要 的 一 点 是 ， 所 有 的 
首 乐 家 都 演 到 弦 乐器 ， 且 为 右 利 手 ， 他 们 在 演奏 时 需 用 左手 不 断 弹 奏 乐 旨 。 演 豆 弦 乐器 
需要 灵巧 的 动手 能 力 ， 并 培养 极 强 的 触觉 敏感 度 ， 这 正 是 熟练 演奏 弦乐器 的 关键 。 通 过 
一 种 技术 测量 大 脑 产 生 的 磁 信 和 号， 这 一 过 程 非常 像 测 量 电 信号 (尽管 空间 分 辨 紊 更 
高 )。 结 果 显 示 ， 与 非 专 业 人 士 相 比 ， 弦 乐器 演奏 家 的 大 脑 皮质 对 左手 手指 的 表征 更 
强 ， 且 强 弱 幅 度 与 开始 学 习 乐 器 的 年 龄 相关 。 开 始 学 习 乐 器 的 年 龄 越 小 ， 表 征 越 强 。 


1 英尺 =0.304 8 米 。 一 一 编者 注 

从 技术 层面 来 说 ， 这 属于 “ 旁 中 央 目 视觉"*。 视 网 膜 的 中 央 思 接收 来 自 正 前 方 物体 的 信 
号， 位 于 右 侧 或 左 侧 的 信息 则 由 旁 中 央 思 接收 。 

内 维尔 对 10 名 平均 年 龄 为 30 岁 的 先天 性 极度 耳 玲 患者 进行 研究 ， 并 将 其 与 年 龄 和 性 
别 相 匹 配 的 没有 听力 障碍 的 组 别人 员 进 行 比较 。 内 维尔 的 研究 小 组 对 受 试 者 进行 了 一 项 
旨 在 评估 旁 中 央 四 视觉 的 测试 。 实 验 屏 幕 上 出 现 黄色 闪光 圈 ， 少 数 闪 速 快 ， 多 数 闪 速 较 
慢 。 受 试 者 被 要 求 在 看 到 少数 内 速 快 的 黄色 闪光 圈 时 按 下 按钮 。 闪 光圈 有 时 出 现在 屏幕 
中 心 ， 有 时 则 出 现在 屏幕 两 侧 ， 即 旁 中 央 四 视觉 区 。 侮 人 受 试 者 能 够 比 对 照 组 受 试 者 更 
为 精准 地 发 现 内 光圈 。 这 一 研究 结果 属意 料 之 中 ， 因 为 知人 受 试 者 都 有 手语 经 验 ， 所 以 
他 们 的 视觉 经 历 与 对 照 组 有 很 大 的 不 同 ， 其 中 包括 经 常 接触 出 现在 非 中 心 位 置 的 大 量 信 
息 。 该 项 研究 结果 中 最 令 人 吃惊 之 处 在 于 ， 不 同 组 别 的 初级 听觉 皮质 (接收 来 自 耳 条 的 
最 初 上 游 和 输入) 呈现 不 同 的 反应 。 对 出 现在 屏幕 两 侧 的 内 光圈， 谷 人 受 试 者 的 初级 听觉 
皮质 反应 强烈 ， 而 听力 良好 的 受 试 者 的 初级 听觉 区 域 则 无 激活 反应 。 参 见 : G. D. Scott, C. 
M. Karns, M. W. Dow, C. Stevens, H. J. Neville, “Enhanced Peripheral Visual Processing in 














































































































































































































































































































Congenitally Deaf Humans Is Supported by Multiple Brain Regions, Including Primary Auditory 
Cortex," Frontiers in Human Neuroscience 2014:8 (March): 1-9; 
doi:10.3389/fnhum.2014.00177. 


这 项 研究 打破 了 一 个 神经 界 的 神话 ， 即 在 一 个 类 似 肾脏 病 的 大 脑 图 谱 中 ， 每 个 区 域 
都 有 一 组 特定 的 功能 ， 而 这 些 功能 不 能 被 改变 。 

这 一 观点 对 心理 学 中 许多 神圣 的 假设 提出 了 严峻 的 挑战 ， 例 如 ， 人 在 进入 成 年 期 
后 ， 性 格 得 以 固定 ， 而 此 时 的 性 格 则 会 伴随 人 一 生 一 一 在 不 同 的 时 期 和 不 同 的 环境 中 ， 
其 性 格 仍 是 稳定 的 。 然 而 ， 神 经 可 塑性 表明 ， 人 的 生活 经 历 可 以 在 一 定 程度 上 改变 人 格 
特质 。 

例如 ， 参 见 ， Dennis Charney et al., “Psychobiologic Mechanisms of Post-Traumatic 
Stress Disorder,” Archives of General Psychiatry 50 (1993):294-305. 
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第 四 章 
最 好 的 研究 








试想 这 样 一 个 场景 : 在 一 个 木工 车 间 ， 工 人 阿尔 和 弗兰克 正在 愉快 
地 聊天 ， 这 时 ， 阿 尔 把 一 块 巨 大 的 胶合 板 插入 巨型 圆 锯 的 锯齿 刀片 里 。 
突然 间 ， 你 意识 到 阿尔 在 靠近 锯 片 时 并 没有 使 用 安全 防护 装置 。 当 他 的 
拇指 伸 加 一 个 十 分 锋利 的 圆 形 尖 齿 钢 疾 时 ， 你 的 心跳 也 立刻 加 速 了 。 


阿尔 和 弗 兰 区 只 顾 独 聊天 ， 丝 坚 没 有 穴 沉 到 阿尔 的 手指 已 经 快要 全 
到 极速 旋转 的 锯 片 这 一 即将 到 来 的 危险 。 你 心跳 加 速 ， 满 头 大 计 ， 迫 切 
地 想 要 提醒 阿尔 ， 可 他 只 是 你 观看 的 影片 中 的 一 个 角色 。 


这 出 自 加 拿 大 国家 电影 局 制作 的 一 部 影 《不 该 发 生 的 悲剧 》 
(It Didn’t Have to Happen) ， 在 短 短 的 12 分 钟 内 讲述 了 三 起 车 间 事 
故 ， 以 警示 木工 在 工作 时 务必 使 用 机 器 的 安全 防护 装置 。 就 像 即将 伸 问 
锯 片 的 手 一 样 ， 他 们 每 个 人 的 命运 都 是 未 知 数 ， 翡 剧 发 生 后 才 知 道 有 多 
危险 : 阿尔 的 拇指 断 在 了 圆 锯 里 ， 另 一 个 木工 也 划 破 了 手指 ， 一 块 厚 木 
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查 德 : 拉 扎 勒 斯 (Richard Lazarus) 在 其 长 达 10 多 年 的 重大 研究 中 ， 把 这 
些 令 人 毛骨悚然 的 事故 描述 视 作 一 种 情绪 应 激 源 。 三 他 慷慨 地 把 该 影 
复制 给 丹尼尔 ， 便 于 其 在 哈佛 大 学 做 研究 使 用 。 

丹尼尔 让 60 名 志愿 者 观看 了 这 部 影片 ， 其 中 一 组 的 志愿 者 是 正在 学 
习 心 理学 课程 的 哈佛 大 学 学 生 ， 他 们 没有 任何 冥想 经 验 。 男 一 组 志愿 者 
是 冥想 老师 ， 且 至 少 有 两 年 的 实践 经 历 。 每 一 组 中 都 有 一 半 的 志愿 者 需 
要 在 观看 影片 前 进行 竖 想 。 上 丹尼尔 让 哈佛 大 学 的 学 生 在 实验 室 里 进行 足 
想 ， 而 那些 被 分 配 到 对 照 组 〈 均 为 随机 分 配 ) 的 人 只 需 坐 下 放松 自己 。 


丹尼尔 坐 在 隔壁 的 控制 室 里 进行 观察 ， 他 发 现 ， 随 着 影片 中 车 间 事 
故 的 有 发生， 观众 先是 心率 加 快 ， 汗 水 增多 ， 之 后 又 会 慢 慢 恢复 正常 。 相 
比 之 前 没有 做 过 祥 想 的 新 手 ， 有 哇 想 经 验 的 志愿 者 往往 能 够 更 快 地 从 目 
睹 这 些 悲 惨 事件 的 压力 中 恢复 过 来 。 三 至 少 看 似 如 此 。 

这 项 研究 足以 让 和 丹尼尔 获得 哈佛 大 学 的 博士 学 位 ， 并 在 心理 学 领域 
的 顶级 期 刊 上 发 表 论 文 。 然 而 ， 在 我 们 回顾 并 仔细 审 碍 他 的 研究 后 ， 还 
古 能 发 现 很 多 问题 。 什 么 样 的 研究 设计 最 好 ， 或 者 说 ， 什 么 样 的 研究 设 
计 得 出 的 结果 最 令 人 人 信服， 审核 科研 基金 和 期 刊 论文 的 人 员 痢 有 严格 的 
标准 。 从 这 个 角度 来 看 ， 丹 尼 尔 的 研究 ， 甚 至 是 今天 大 部 分 的 竖 想 研 
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仅仅 放松 上 自己 的 对 照 组 效果 会 差 一 些 。 

此 外 ， 虽 然 有 313 篇 期 刊 论 文 引 用 了 丹尼尔 的 实验 结果 ， 但 其 中 没 
有 一 个 作者 答 试 重 做 这 项 实验 来 检验 他 们 能 人 否 得 到 类似 的 结果 。 这 些 作 
者 仅仅 假设 丹尼尔 的 研究 结果 足够 可 靠 ， 可 以 用 作 得 出 目 己 结论 的 依 





























据 。 


丹尼尔 的 这 种 研究 态度 并 不 是 他 独 有 的 ， 在 今天 依然 盛行 。 可 复制 
性 是 科学 方法 的 一 个 重点 ， 这 在 业内 是 众所周知 的 。 对 于 某 个 给 定 的 实 
验 ， 其 他 任何 科学 家 都 应 该 能 够 重 做 该 实验 ， 并 得 出 相同 的 结果 或 得 出 
目 己 无 法 重 做 的 结 末 ， 但 是 几乎 没有 人 洽 试 这 么 做 。 

科学 界 普 遇 存在 的 一 个 问题 就 是 缺乏 重复 实验 的 精神 ， 尤 其 是 在 涉 
及 人 类 行为 研究 的 时 候 。 三 在 对 心理 学 中 最 常 被 引用 的 100 项 研究 结 
重新 进行 系统 实验 后 发 现 ， 仅 有 39% 的 原始 研究 得 以 证 实 ， 而 且 仅 有 很 
小 一 部 分 心理 学 的 研究 得 以 重新 做 过 ， 这 个 领域 倾向 于 奖励 原创 研究 而 
非 复制 品 。 为 外 ， 和 其 他 所 有 科学 一 样 ， 心 理学 存在 很 严重 的 业内 发 表 
fuf: 只 有 在 取得 重大 研究 成 果 之 后 ， 科 学 家 才 发 表 目 己 的 研究 。 知 没 
发 现 什 么 成 果 ， 极 少 有 人 愿意 就 此 发 表 论 文 。 人 然而， 那些 没有 多 大 成 果 
的 发 现 本 里 却 是 很 有 意义 的 。 

接 下 来 曾 释 的 是 “ 软 ”“ 人 硬 ” 测 量 之 间 的 关键 性 差别 。 如 果 要 求人 们 残 
目 己 的 行为 、 感 受 等 软 测 量 (比如 一 个 人 当时 的 心情 〉 做 出 报告 ， 一些 
心理 因素 会 在 很 大 程度 上 影响 他 们 的 回答 ， 他 “她 ) 们 想 要 让 自己 看 起 
来 很 不 错 ， 或 者 想 让 调查 者 满意 等 。 然 而 ， 这 些 偏差 却 不 太 可 能 甚至 根 
本 不 能 影响 心率 、 大 脑 活动 等 生理 过 程 。 由 此 很 难 衡量 这 些 偏差 。 


以 丹尼尔 的 研究 为 例 ， 他 的 研究 在 茶 种 程度 上 依赖 人 们 评估 上 自己 反 
应 的 软 测 量 。 他 采用 的 是 心理 学 家 最 第 使 用 的 焦虑 测评 ， 要 求人 们 根据 
一 些 项 目 〈( 比 如 “感到 担心 * 的 程度 从 “一 点 儿 也 不 ”到 “非常 "， 从 “几乎 从 
不 ”到 “几乎 总 是 ”) 来 对 自己 进行 评定 。 三 总 的 来 说 ， 人 们 在 第 一 次 党 
试 哄 想 之 后 ， 会 感受 到 压力 变 小 。 这 是 挟 想 研究 多 年 以 来 一 个 非常 普遍 
的 发 现 。 众 所 周知 ， 目 我 报告 易 受 “预期 需求 ”的 影响 ， 这 些 信 号 会 暗示 
人 们 报告 积极 的 结果 。 


就 连 慰 想 新 手 也 报告 称 他 们 觉得 压力 减 小 ， 感 到 更 加 放松 。 尽 想 者 
的 一 些 数据 显示 ， 压 力 管 理 做 得 更 好 的 自我 报告 比 类 似 大 脑 活 动 的 便 测 















































量 要 出 现 得 早 。 这 可 能 意味 着 ， 在 觉察 出 硬 测 量 的 变化 之 前 ， 冥 想 者 就 
能 感受 到 压力 减 小 了 。 

但 是 人 的 心脏 不 会 说 谎 。 玉 尼 尔 的 研究 采用 了 心率 和 出 汗 变化 等 生 
理 指标 。 人 们 通常 无 法 有 意识 地 控制 这 些 指标 ， 因 此 ， 与 其 他 指标 相 
比 ， 尤 其 是 与 那些 主观 性 很 强 、 容 易 受 偏差 影响 的 自我 报告 的 指标 相 
比 ， 它 们 能 更 准确 地 反映 出 一 个 人 的 真实 表现 。 

丹尼尔 论文 中 采用 的 主要 生理 学 指标 是 皮 电 反应 (GSR〉， 脑 电 活 
动 的 爆 友 表示 汗水 增多 。 扩 电 反 应 是 人 体 应 激 唤 醒 的 标志 。 正 如 某 些 猜 
测 所 认为 的 ， 在 人 类 早期 的 进化 过 程 中 ， 汗 水 可 保护 皮肤 不 易 受伤 ， 从 
而 在 近 身 搏斗 时 保护 自身 。 三 

大 脑 的 测量 指标 比 心率 等 “外 围 生 理学 指标 更 加 可 靠 ， 但 当时 我 们 
无 法 使 用 这 种 偶 差 最 小 、 最 共 次 服 力 的 方法 。 因 为 在 20 世 纪 70 年 代 ， 功 
能 性 磁 共 振 成 像 、 单 光子 及 射 计算 机 断层 显 像 (SPECT) 等 脑 成 像 系统 
和 脑 电 图 EEG) 的 计算 机 精密 分 析 还 尚未 发 明 。 三 人 体 中 距离 大 脑 较 
远 的 一 些 反应 指标 如 心率 、 呼 吸 率 、 出 汗 量 等 ， 在 当时 对 丹尼尔 而 言 已 
经 是 最 好 的 选择 了 。 三 由 于 这 些 生理 反应 是 由 很 多 复杂 的 因素 综合 在 一 
起 导致 的 ， 因 此 解释 起 来 容易 混乱 。 三 

这 项 研究 还 有 为 一 个 缺陷 ， 由 于 当时 的 记录 技术 很 落后 ， 对 这 些 数 
据 进 行 数字 化 处 理 需 要 花费 很 长 时 间 。 丹 尼 尔 通过 用 针头 在 连续 的 纸 卷 
上 不 断 扫描 获得 的 墨 点 记录 出 汗 率 。 他 需要 花费 好 几 个 小 时 来 仔细 观察 
那些 混乱 的 墨迹 ， 然 后 把 墨迹 转换 成 数字 以 进行 数据 分 析 。 这 意味 着 在 
每 次 意外 事故 发 生前 后 都 要 数 出 能 够 反映 受 试 者 出 汗 程 度 的 墨 点 数 。 

关键 问题 在 于 : PEMA II AR AA AA Er RUEUNT 
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紧张 的 状态 到 正常 状态 的 恢复 速度 不 同 是 否 有 意义 ”丹尼尔 的 记录 结果 
表明 ， 有 冥想 会 使 恢复 速度 加 快 ， 经 验 丰 富 的 冥想 者 恢复 速度 最 快 。 三 

“丹尼尔 的 记录 结果 ?这 一 措辞 说 明了 另 一 个 潜在 的 问题 : 记录 是 和 丹 















































尼 尔 本 人 做 的 ， 做 实验 所 付出 的 全 部 努力 都 是 为 了 支撑 他 本 人 提出 的 假 
设 。 在 这 种 情况 下 ， 很 容易 产生 实验 者 俩 关 ， 即 设计 研究 和 分 析 实 验 数 
据 的 人 可 能 会 促使 实验 结果 侦 癌 其 预期 结果 。 

在 近 50 年 之 后 ， 上 丹尼尔 的 记忆 已 经 有 些 模糊 不 清 了 。 据 他 回忆 ， 在 
嘻 想 者 中 ， 皮 电 反 应 是 不 明确 的 ， 即 该 反应 可 能 已 经 处 于 事故 有 反应 的 局 
峰 期 ， 或 者 在 高 峰 期 之 后 。 他 是 在 高 峰 期 进行 记录 的 ， 而 不 是 在 恢复 一 
开始 就 进行 记录 。 这 种 偏差 的 最 终结 果 导 致 我 们 认为 冥想 者 看 到 该 事故 
以 后 出 汗 更 多 ， 恢 复 速度 也 更 快 “ 但 是 ， 正 如 我 们 所 看 到 的 ， 这 已 经 是 
迄今 为 止 茧 想 研 究 所 采用 的 最 先进 的 模式 了 ) 。 

研究 显示 ， 仿 差 包括 两 个 层面 一 一 有 意识 的 偏 莽 和 无 意识 的 仿 差 ， 
而 后 者 更 难 避 免 。 至 今 ， 丹 尼 尔 也 不 敢 保 证 他 给 这 些 墨迹 记录 的 打分 是 
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无 意识 的 。 
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这 可 能 是 取 自 宝 莱 坞 版 影片 《教父 》 中 的 一 个 场景 : 一 辆 黑色 的 凯 
迪 拉 克 豪 华 轿车 于 指定 的 时 间 在 指定 的 地 点 停 下 ， 后 门 打开 以 后 ， 丹 尼 
尔 坐 了 进去 。 坐 在 他 旁边 的 大 老板 不 是 唐 : 柯 里 昂 的 扮演 者 马龙 .白兰 
度 ， 而 是 一 个 身材 矮小 、 留 有 胡须 、 缠 着 白色 腰 布 的 瑜伽 修行 者 。 

20 世 纪 60 年 代 ， 瑜 伽 士 Z 从 东方 来 到 美国 ， 结 交 了 一 些 名 流 ， 并 迅 
速 占 据 了 新 闻 头 条 。 他 吸引 了 众多 追随 者 ， 并 招募 了 数 百 个 美国 年 轻 人 
做 瑜伽 师 ， 向 别人 传授 他 的 教学 方法 。 丹 尼 尔 在 1971 年 第 一 次 去 印度 之 
前 曾 参 加 过 一 个 瑜伽 师 的 夏令 营 教 师 培训 项 目 。 














瑜伽 士 Z 听 说 丹尼尔 是 一 名 哈佛 大 学 毕业 生 ， 并 即将 用 奖学金 前 往 
印度 旅游 。 瑜 伽 士 Z 为 这 位 准 博士 制订 了 一 项 计划 。 他 给 了 丹尼尔 一 份 
清单 ， 上 面 有 自己 在 印度 的 追随 者 的 姓名 和 地 址 。 瑜 伽 士 Zz 让 丹尼尔 挨 
个 拜访 他 们 ， 并 进行 采访 ， 然 后 撰写 一 篇 相关 的 博士 学 位 论文 ， 期 户 结 
论 是 在 这 个 时 代 ， 该 瑜伽 方法 是 唯一 一 种 能 够 "发 人 深 省 ”的 方法 。 

丹尼尔 非常 不 赞成 瑜伽 士 Z 的 这 种 想法 。 这 完全 属于 劫持 研究 一 
只 为 促进 某 一 特定 竖 想 类 型 的 传播 ， 是 一 种 典型 的 欺诈 行为 ， 如 同 某 
类 “心灵 导师 ”( 还 记得 瑜伽 大 师 X 吗 》 一样， 这 一 做 法 让 人 感到 很 可 
翡 。 当 这 样 的 老师 参与 任何 商业 品牌 特有 的 自我 推销 时 ， 都 意味 着 有 人 
希望 利用 内 在 进步 的 表象 来 进行 营销 。 当 某 种 特定 竖 想 类 型 的 研究 人 员 
报告 了 积极 的 研究 结果 时 ， 也 会 出 现 关于 偏差 的 相同 问题 ， 以 及 另 一 个 
问题 ， 是 否 有 未 报道 出 来 的 负面 结果 ? 


例如 ， 丹 尼 尔 研 究 中 的 曝 想 教师 教授 的 是 超 沉静 坐 。 超 党 静坐 的 研 
客 历史 有 些 多 变 ， 部 分 原因 是 大 多 数 调查 是 由 玛 赫 西 管理 大 学 〈 曾 经 的 
玛 赫 西国 际 大 学 ) 的 工作 人 员 完 成 的 ， 而 该 组 织 的 部 分 人 员 负 责 宣扬 超 
党 静坐 。 即 使 这 项 研究 工作 做 得 很 好 ， 也 会 引起 人 们 对 利益 冲突 问题 的 
关注 。 

出 于 这 个 原因 ， 理 伍德 实验 室 专 门 招 聘 了 一 些 对 景 想 的 效果 持 怀 疑 
态度 的 科学 家 。 他 们 提出 了 大 量 的 问题 ， 而 “对 冥想 效果 深信 不 疑 的 
人 ”在 练习 中 则 可 能 会 忽视 这 些 问题 。 一 个 结果 就 是 : 理 但 德 实验 室友 
表 了 儿 项 无 结果 的 研究 ， 这 些 研究 用 于 检验 和 天 于 景 想 效 果 的 一 个 特定 假 
设 ， 但 并 没有 观察 到 预期 的 效果 。 这 一 实验 室 也 发 表 了 一 些 复制 失败 的 
研究 ， 其 研究 方法 是 之 前 发 表 过 的 论文 所 采用 的 方法 ， 这 些 论文 认为 器 
想 是 有 区 的 。 这 些 复制 失败 的 研究 没有 证 实 早先 的 调查 研究 结果 ， 反 而 
使 其 受到 质疑 。 

引入 怀疑 论 者 只 是 减少 实验 者 偶 关 的 方法 之 一 。 忆 一 种 方法 是 选 定 
一 组 人 ， 告 知 他 们 冥想 练习 及 其 好 处 ， 但 不 给 他 们 任何 指导 。 更 好 的 方 
法 是 : 设计 一 个 “阳性 对 照 ? 组 ， 让 这 组 人 员 参 与 一 个 他 们 认为 会 从 中 受 
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E: 我 们 实验 室 中 可 供 研究 的 本 科 生 无 法 代表 各 个 类 型 的 人 。 受 试 者 在 
心理 学 领域 中 属于 “WEIRD” 人 和 群 : 他 们 都 是 西方 人 (western) ， 受 过 
良好 的 教育 Ceducated) ， 来 自 高 度 工 业 化 的 国家 (industrialized) , 4R 
富有 Crich) , ØRE (from democratic cultures) 。 三 哈佛 大 学 的 学 
生 ， 即 使 在 “WEIRD” 人 和 群 中 也 是 一 个 特殊 群体 ， 这 就 导致 这 些 数据 在 寻 
求人 性 的 共性 方面 的 价值 减 小 。 


理 碍 德 在 他 的 学 位 论文 研究 中 曾 发 问 : 我 们 能 舍 识 别 专注 技能 的 神 
经 信号 ? 他 是 最 早 提出 这 一 问题 的 神经 科学 家 之 一 。 在 当时 ， 能 提出 这 
一 根本 问题 相当 值得 人 章 敬 。 

理 查 德 的 博士 研究 是 其 在 本 科学 习 中 所 体现 的 精神 的 延续 。 研 究 背 
后 的 动机 是 : 探索 尽 想 者 和 非 昌 想 者 在 专注 技能 方面 所 传递 的 信号 是 否 
AIA. RGIS IED He ES? 在 当时 ， 提 出 这 一 问题 可 不 那么 
让 人 感到 可 敬 。 


理 查 德 观 测 了 冥想 者 在 听 到 铃声 或 看 见 闪 烁 的 LED〔〈 发 光 二 极 管 ) 
灯 时 头 部 的 脑 电 信号 ， 他 指导 买 想 者 把 注意 力 完 全 集中 在 铃声 或 灯光 
上 。 理 查 德 分 析 了 "事件 相关 电位 ”CERP) 的 电信 号 ， 即 看 到 闪光 或 听 
到 铃声 后 产生 的 特定 信号 。 隐 藏 在 噪声 中 的 事件 相关 电位 是 一 个 十 分 微 
弱 的 信号 ， 只 能 用 微 伏特 《〈 百 万 分 之 一 伏特 ) 来 衡量 。 这 些微 弱 的 信和 号 
为 我 们 如 何 分 配 自 己 的 注意 力 打 开 了 一 扇 窗 。 


理 查 德 及 现 ， 当 冥想 者 把 注意 力 集 中 在 光线 上 时 ， 由 声音 所 触发 的 
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信号 就 会 减弱 。 我 们 可 以 看 到 ， 单 单 这 一 发 现 是 没有 太 大 价值 的 ， 但 是 
这 种 控制 不 必要 变量 的 模式 在 尺 想 者 中 要 比 对 照 组 有 用 得 多 ， 这 是 表明 
虽 想 者 比 非 申 想 者 能 更 好 地 集中 注意 力 的 一 些 重要 证 据 。 


注意 力 能 够 集中 于 某 个 目标 并 不 受 其 他 事物 的 干扰 ， 这 是 其 拥有 专 
注 技能 的 一 个 重要 标志 。 因 此 ， 理 查 德 总 结 说 脑 电 图 可 以 用 于 此 评估 
( 脑 电 图 在 今天 虽然 已 经 普及 了 ， 但 在 当时 属于 科学 的 一 大 进步 ) 。 尽 
管 如 此 ， 仍 没有 充分 的 证 据 可 以 证 明 揽 想 者 比 从 未 做 过 揽 想 的 对 照 组 人 
员 更 能 集中 注意 力 。 

为 什么 说 这 个 证 据 本 身 是 令 人 怀疑 的 ? 回想 一 下 ， 我 们 就 可 以 发 现 
一 个 原因 : 理 查 德 招募 的 挨 想 者 各 种 各 样 ， 他 们 使 用 的 冥想 方法 也 多 种 
多 样 。 在 1975 年 ， 我 们 几乎 不 知道 这 些 方法 的 多 样 性 有 多 么 重要 。 如 
今 ， 我 们 知道 注意 力 分 为 很 多 方面 ， 不 同 种 类 的 冥想 练习 会 产生 不 同 的 
思维 习惯 ， 继 而 以 不 同 的 方式 影响 人 的 心理 技能 。 


例如 ， 最 近 德 国王 元 斯 -普天 元 研 究 所 的 研究 人 员 让 嘻 想 新 手 们 进 
行 数 月 的 日 前 竖 想 练习 ， 练 习 一 共有 三 种 不 同 的 类 型 ， 分 别 是 观 姑 法 、 
慈爱 冥想 法 和 观 心 自 静 法 《用 心 观 察 自 己 的 思绪 ， 但 不 加 干涉 ) 。 三 他 
们 发 现 ， 观 忍法 能 使 人 平静 ， 这 似乎 证 明了 一 个 广为人知 的 假设 : A 
ART BUSA Ke. ROPE AIBA JE] ce, RRR A EI 
BIZ AB Yc A LE RAD FENIR., RDP EA A AA AA E 
mere oA. Did, SOWA ON BARN, Mme, 
PRT SA UTES BX BRIN WRA FS A FEAT fi] FEU 
Sh, HITARAR J, PPA CATA ABE, BOOATUANXSAICE 
积极 的 情绪 。 相 比 之 下 ， 为 两 种 方法 则 不 会 产生 这 样 的 效果 。 


因此 ， 不 同方 式 的 冥想 会 产生 不 同 的 效果 。 基 于 这 一 事实 ， 我 们 应 
该 把 研究 特定 类 型 的 曲 想 视 为 日 常 研 究 工 作 的 一 部 分 。 然 而 ， 对 于 特定 
时 想 类 型 的 困惑 实在 太 第 见 了 。 例 如 ， 共 个 研究 小 组 搜集 了 使 用 最 先进 
的 撤 术 研 究 50 位 昧 想 者 脑 部 解剖 的 数据 一 一 这 是 一 个 非常 宝 贯 的 数据 






























































4. 三 他 们 所 研究 的 冥想 练习 的 名 称 不 仅 揭示 了 冥想 有 诸多 类 型 〈 如 同 
一 锅 大 杂烩 ) ， 而 且 显示 了 终生 练习 的 广泛 传播 。 如 果 我 们 可 以 系统 地 
记录 下 每 种 冥想 类 型 所 引起 的 特殊 的 心理 训练 ， 以 及 每 个 人 终生 练习 的 
时 长 ， 那 么 数据 搜集 可 能 会 带 来 更 有 价值 的 发 现 。 OR EE SA 
类 型 信息 的 行为 是 为 人 称道 的 ， 但 这 些 信息 往往 会 被 忽略 。) 

我 们 通读 现代 冥想 研究 的 成 果 时 ， 会 发 现 科 学 家 对 特定 冥想 类 型 的 
困惑 以 及 一 些 不 成 熟 的 观点 ， 这 时 我 们 可 能 会 在 继续 研究 时 退缩 。 他 们 
往往 错 了 ， 就 像 在 科学 文章 里 所 说 的 那样 ， 禅 宗 和 葛 印 卡 式 内 观 禅 修 者 
是 让 他 们 睁 开 双 眼 竖 想 的 (这 里 的 错误 是 ， 葛 印 卡 本 来 是 让 人 闭 上 眼睛 
冥想 的 ) 。 


FN IWY 


一 小 部 分 研究 使 用 “ 反 景 想 ” 法 作为 阳性 对 照 。 在 其 中 一 个 版 本 中 ， 
LEI EE PTT B c Se AES SY ET RR. XK r ERIS 
HRKI, ECU AE TE 8 7N Be PT VO EY Re, ABLES 
HEU ARIF MAAR, AWEH SI ES: AE A 
什么 ? 

经 验 法 则 认为 ， 任 何 拉 能 经 过 练习 都 可 得 到 提升 ， 它 强调 了 将 冥想 
过 程 中 特定 的 心理 策略 与 其 结果 相 匹 配 的 重要 性 。 对 那些 学 习 竖 想 的 人 
和 进行 早 想 的 人 来 说 ， 这 一 法 则 同样 适用 : 要 意识 到 特定 的 曲 想 方式 可 
能 会 产生 的 结果 。 它 们 并 不 总 是 完全 相同 ， 这 与 一 些 研 究 人 员 甚 至 竖 想 
实践 者 的 误解 是 相反 的 。 

在 思维 领域 中 《和 任何 其 他 领域 一 样 ) ， 行 动 决定 结果 。 总 而 言 
之 , “冥想 "不 是 一 个 单一 的 活动 ， 它 包 合 各 种 不 同 的 练习 ， 而 每 种 练习 
都 以 特定 的 方式 影响 我 们 的 思维 和 大 脑 。 


迷失 在 仙境 中 的 爱丽 丝 问 柴 郡 猫 : “我 该 走 哪 条 路 ? ” 
它 回 答 说 : “这 取决 于 你 想 去 哪里 。” 
熔 姥 猫 对 爱丽 丝 的 建议 也 适用 于 冥想 。 
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丹尼尔 研究 中 涉及 的 “专家 ?冥想 者 ， 都 是 教授 超 沉 静坐 的 老师 ， 每 
个 人 都 至 少 练习 过 两 年 ， 但 丹尼尔 既 无 法 知道 他 们 总 共 在 习 想 上 投入 了 
多 长 时 间 ， 也 无 法 知道 投入 这 些 时 间 进 行 足 想 练习 实际 达到 的 效果 。 


即使 在 今天 ， 也 很 少 有 研究 人 员 有 这 项 重要 的 数据 。 我 们 在 第 十 三 
半 中 将 会 看 到 更 详细 的 内 容 ， 我 们 的 变化 模型 奶 踪 了 足 想 者 一 生 具 体 做 
SBOP INA, Toe AREER. REE RINK RAE 
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家 ”， 但 没有 更 进一步 的 细 分 。 一 个 研究 小 组 的 报告 显示 ， 他 们 所 研究 
的 人 在 尽 想 上 所 投入 的 时 间 从 每 周 做 几 次 10 分 钟 的 尽 想 到 每 天 做 240 分 
钟 的 虽 想 不 等 ， 但 并 没有 显示 被 研究 者 这 样 做 了 儿 个 月 或 几 年 ， 而 这 对 
计算 终生 练习 的 时 长 来 说 是 必 不 可 少 的 。 


绝 大 多 数 的 昌 想 研究 中 部 没有 这 样 的 计算 。 因 此 ，20 志 纪 60 年 代 以 
来 的 经 典 禅 学 研究 表明 ， 未 能 习惯 重复 的 声音 (这 是 当时 少 有 的 最 先 引 
起 我 们 兴趣 的 东西 之 一 ) BRS bas E26 h REAKTE 
的 一 些 零星 的 数据 。 是 一 天 一 小 时 、 一 天 10 分 钟 、 一 天 6 小 时 还 是 茶几 
天 完全 不 做 ? 他 们 做 了 多 少 次 更 加 深入 的 练习 一 一 静 修 (或 静坐 敛 
心 ) ? 每 次 静 修 时 花费 了 几 个 小 时 冥想 ?这 些 我 们 都 无 从 知晓 。 

到 目前 为 止 ， 受 到 这 种 不 确定 性 影响 的 研究 清单 还 很 长 。 获 得 关于 
冥想 者 终生 练习 时 长 的 详细 信息 已 经 成 为 理 查 德 实验 室 标 准 操作 步骤 的 
一 部 分 。 他 们 研究 的 每 一 位 旦 想 者 都 报告 他 们 做 了 什么 样 的 茧 想 练 习 ， 
一 周 内 做 几 次 ， 每 次 做 多 久 ， 以 及 他 们 是 否 坚持 静 修 。 


如 打 是 这 样 ， 他 们 会 记录 下 他 们 每 天 做 几 个 小 时 的 静 修 练习 ， 每 次 
静 修 的 时 间 ， 以 及 他 们 做 了 多 少 次 这 样 的 静 修 。 祥 想 者 会 进一步 仔细 回 
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数学 计算 让 戴维森 小 组 得 以 根据 总 练习 时 长 分 析 他 们 的 数据 ， 并 根据 不 
同 的 茧 想 类 型 或 根据 他 们 是 在 外 静 修 还 是 在 家 尽 想 来 划分 时 间 。 


正如 我 们 将 要 看 到 的 那样 ， 当 谈 及 时 想 带 来 的 思想 和 行为 上 的 好 处 
时 ， 有 了 时 会 出 现 剂量 -效应 关系 : 你 做 的 冥想 越 多 ， 回 报 也 就 越 多 。 这 
意味 着 许多 已 发 布 的 茧 想 报告 都 缺少 一 些 重要 的 数据 : 他 们 没有 报告 其 
BT FU ES A IAAL ARI IE. ME, RERA TR A RT TU 
对 这 一 术语 的 定义 也 有 很 大 不 同 ， 而 且 都 没有 用 精确 的 衡量 标准 来 说 明 
这 些 “ 专 家 ?具体 做 了 多 少 个 小 时 的 社 想 。 

如 果 接 受 研 究 的 人 是 第 一 次 做 哇 想 ， 比 如 ， 他 们 做 的 是 正念 练习 ， 
计算 他 们 练习 时 长 的 方法 很 简单 “教学 时 间 再 加 上 他 们 上 自己 在 家 进行 号 
182 21H TAD). PAI, VR AO ahi RAE ENRE, 
ABCA th SEMI AA SAINTS, TINS RT HES ARAN AIA), kE 
On, AREER PARI Ae E 291E 28 US SE ITT VO ! 
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许多 研究 中 ， 有 一 小 部 分 提 及 了 教师 有 多 少年 的 尽 想 经 历 ， 但 没有 一 项 
研究 计算 出 他 们 的 终生 掺 想 时 长 。 在 一 项 研究 中 ， 最 大 值 大 约 为 15 年 ， 
而 最 小 值 为 零 。 









































早 在 20 世 纪 20 年 代 ， 芝 加 哥 附 近 有 一 家 生产 电气 设备 的 工厂 一 一 霍 
桑 工 厂 。 实 验 者 简单 地 改进 了 该 工厂 的 照明 条 件 ， 并 上 略微 调整 了 工作 时 
间 表 。 仅 仅 这 样 一 些小 小 的 改进 ， 工 人 们 就 开始 更 加 努力 地 工作 ， 至 少 
在 一 段 时 间 内 是 这 样 。 


经 验 之 谈 : 任何 积极 的 干预 《也 许 只 是 让 别人 观察 你 的 行为 ) 都 会 
使 人 们 感觉 更 好 或 者 在 茶 种 程度 上 有 所 改善 。 然 而 ， 这 种 “ 霍 桑 效应 ”并 
不 意味 着 任何 干预 措施 都 能 产生 独特 的 增值 效应 。 只 有 当 人 们 把 茶 一 改 
变 视 作 积极 的 干预 时 ， 才 会 有 同样 的 展 好 感觉。 

理 查 德 实验 室 对 霍 桑 效应 这 类 问题 很 敏感 ， 他 们 投入 了 相当 多 的 思 
考 ， 努 力 在 其 竖 想 研究 中 使 用 合适 的 对 比 条 件 。 教 师 对 某 种 特定 方法 的 
热情 可 能 会 感染 那些 学 习 它 的 人 ， 所 以 教师 用 同样 的 热情 传授 “控制 * 方 
法 ， 这 对 页 想 研究 是 适用 的 。 


为 了 从 跨 想 的 实际 影响 中 分 辨 出 这 些 无 关 的 影响 ， 理 但 德 和 他 的 同 
事 设 计 了 一 个 “健康 促进 计划 ”(HEP〉 来 作为 正念 减 压 研究 的 一 个 对 比 
条 件 。 健 康 促进 计划 包含 音乐 放松 疗法 、 和 营养 教育 和 改善 姿势 、 保 持平 
衡 、 核 心力 量 加 强 训练 、 拉 伸 、 步 行 或 慢跑 等 运动 。 

在 实验 室 的 研究 中 ， 教 授 “ 健 康 促进 计划 ”的 教师 相信 和 它 会 有 所 大 
助 ， 就 像 那 些 教 冥 想 的 人 认为 冥想 对 人 有 帮助 一 样 。 这 样 的 “主动 控 
制 ” 可 以 抵消 教师 的 热情 等 因素 所 带 来 的 影响 ， 因 此 会 更 容易 识别 东 一 
干预 因 系 所 产生 的 影响 。 在 该 研究 中 ， 变 量 就 是 尽 想 。 看 看 它 在 具备 霍 
又 优点 之 外 又 增 加 了 什么 。 


理 碍 德 的 研究 小 组 把 志愿 者 随机 分 配 到 健康 促进 计划 组 和 正念 减 压 
疗法 组 ， 并 让 他 们 在 训练 前 后 填写 调查 问卷 ， 而 以 前 的 研究 曾 用 这 些 问 
卷 证 明 忌 想 确实 是 有 帮助 的 。 在 这 项 研究 中 ， 两 组 的 报告 都 显示 ， 志 愿 
者 在 一 般 的 痛 兰 、 焦 感 和 医疗 症状 等 主观 测量 指标 方面 都 有 了 明显 的 改 
善 。 理 伍德 的 小 组 从 中 得 出 的 结论 是 : 中 想 对 于 缓解 初学 者 的 压力 所 起 
的 作用 并 不 是 独一无二 的 。\S/ 

此 外 ， 在 一 个 专门 为 衡量 正念 疗法 的 疗效 而 设计 的 问卷 中 ， 正 念 减 
压 疗 法 和 健康 促进 计划 给 志愿 者 带 来 的 改善 效果 没有 任何 差异 。 A 
德 实验 室 得 出 的 结论 是 : 对 于 各 种 各 样 的 正念 ， 以 及 其 他 可 能 的 一 些 芮 
想 类 型 ， 在 练习 的 早期 阶段 ， 许 多 报道 出 来 的 跨 想 的 荔 处 可 以 归结 为 期 
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的 标志 。 


这 些 数 据 是 一 个 和 警示， 任何 寻求 竖 想 练习 的 人 都 要 和 警惕， 人 们 可 能 
过 分 夸大 了 冥想 的 好 处 。 同 时 ， 这 也 给 科学 界 融 啊 了 警钟， 在 设计 冥想 
研究 时 要 更 加 严谨 。 报 告 显示 ， 那 些 参加 了 这 样 或 那样 的 冥想 练习 的 志 
愿 者 ， 与 什么 部 不 做 的 对 照 组 的 志愿 者 相 比 ， 前 者 的 症状 有 所 改善 。 单 
是 发 现 这 一 结果 ， 并 不 能 断定 改善 部 是 由 里 想 币 来 的 。 然 而 ， 在 有 关 虽 
想 益 处 的 研究 中 ， 这 可 能 是 最 常见 的 范例 了 。 这 一 结论 也 许 氮 获 了 虽 想 
练习 的 真实 优势 。 


我 们 可 能 会 看 到 类 似 的 狂热 报道 ， 一 些 人 认为 通过 参加 普 拉 提 访 
程 、 打 保龄球 或 采用 原始 人 饮食 法 就 可 以 使 自己 更 加 健康 。 











“正念 "到 底 是 什么 





“正念 ”可 能 是 当今 研究 人 员 最 欢迎 的 研究 方法 了 ， 但 大 家 对 “ 正 
念 ”这 一 概念 的 理解 存在 混 消 不 清 的 现象 。 一 些 科 学 家 用 "正念 ”一 词 来 
KAS MAA RAR. TERI, “正念 ”通常 指 的 是 尽 想 ， 但 正念 其 
实 只 是 众多 冥想 方法 中 的 一 种 。 

再 深入 了 解 一 下 就 会 有 发现“ 正念 ”已 经 成 为 巴 利 语 中 “sati” 最 常见 的 翻 
译 。 然 而 ， 学 者 们 却 把 “sati* 翻 译 为 各 种 词汇 ， 比 如 “觉察 “专注 “你 
持 ”， 甚 至 是 “识别 ”。 三 简 言 之 ， 所 有 专家 都 一 致 认为 ， 没 有 一 个 单一 


PJE aJ UX “sati”. VE 


有 些 捍 想 传 统 保留 “正念 "， 以 在 思绪 游离 时 进行 观察 。 在 这 个 意义 
上 ,“ 正 念 ” 成 为 一 系列 曲 想 步 又 的 一 部 分 。 首 先 ， 把 注意 力 集中 于 茶 件 

















BE, 其次， 内 心 开始 想 别 的 事情 ， 再 次 ， 就 到 正念 的 时 刻 一 注意 到 
思绪 已 经 游离 了 ， 最后， 再 把 注意 力 重新 集中 到 关注 点 上 。 

任何 一 位 里 想 者 对 这 个 步骤 都 很 熟悉 ， 也 可 称 其 为 “专注 ”"， 正 念 在 
人 们 努力 专注 于 一 件 事情 的 过 程 中 起 到 了 支撑 作用 。 例 如 ， 当 你 专注 于 
某 句 咒语 时 ， 有 时 方法 是 “每 当 你 注意 到 你 的 思绪 在 游离 时 ， 轻 轻 地 再 
念 一 遍 咒 语 >。 在 冥想 的 机 制 中 ， 只 关注 一 件 事 也 意味 着 当 你 的 思绪 游 
离 时 你 可 以 把 它 拉 回来 。 因 此 ， 专 注 和 正念 密 不 可 分 。 

“正念 "的 另 一 个 常见 含义 指 的 是 一 种 浮动 的 意识 一 一 观察 我 们 生活 
中 发 生 的 任何 事情 ， 而 不 做 判断 或 以 其 他 方式 做 出 反应 。 也 许 被 引用 最 
广泛 的 定义 出 自 乔 恩 .卡巴 金 : “有 意识 地 将 注意 力 放 在 当下 ， 对 事情 的 
发 展 不 做 任何 评判 。” 


从 认 知 科学 的 角度 来 看 ， 涉 及 所 使 用 的 精确 方法 时 ， 束 出 现 了 为 一 
MET: 科学 家 和 从 业者 所 谓 的 “正念 ” 指 的 是 用 不 同 的 方式 来 分 配 我 们 
的 注意 力 。 禅 宗 或 者 南 传 佛教 对 正念 的 定义 与 藏族 某 些 传统 中 对 该 词 的 
使 用 几乎 没有 相似 之 处 。 


各 方 对 注意 力 所 持 的 观点 不 同 (有 时 是 很 细微 的 差异 ) ， 而 且 很 可 

能 和 不 同 的 大 脑 因素 有 关 ， 所 以 研究 人 员 必 须 了 解 他 们 完 竟 在 研究 哪 种 
念 ， 或 者 某 种 特定 的 冥想 类 型 是 否 确实 就 是 正念 。 

“正念 ”的 含义 在 科学 研究 中 曾 有 一 个 奇怪 的 转变 。 最 瘦 使 用 的 正念 
衡量 方法 不 是 根据 实际 尽 想 中 发 生 的 事情 设计 的 ， 而 是 对 数 百 名 大 学 本 
科 生 进行 问卷 调查 ， 研 究 人 员 认 为 通过 这 种 方式 可 以 从 不 同 的 角度 研究 
正念 。 三 比如 ， 你 会 被 问 到 ， 类 似 的 表述 对 你 而 言 是 否 适 用 :“ 我 可 以 
天 注目 己 的 情绪 ， 并 不 受 其 影响 ”我 发 现 目 己 很 难 专 注 于 当前 所 发 生 的 
事情 ”。 
























































该 测验 的 一 个 典型 特点 是 :不 要 评判 目 己 。 例 如 ， 当 你 感觉 不 适 
时 ， 不 要 评判 自己 。 这 个 测验 在 初始 阶段 效果 很 好 。 这 种 对 正念 的 衡量 


应 该 也 确实 与 人 们 在 正念 减 压 疗法 这 样 的 培训 项 目 中 取得 的 进步 相关 





联 ， 并 且 测 验 分 数 与 所 做 正念 练习 的 数量 和 质量 相关 联 。 三 从 技术 角度 
来 看 ， 该 测验 的 “构想 效 度 ”(construct ”validity， 测 验 领域 的 术语 ) 很 
Ko 

然而 ， 当 理 碍 德 的 小 组 把 这 种 衡量 方式 应 用 于 另 一 项 技术 测验 时 ， 
他 们 发 现 了 “区 分 效 度 ”(discriminant validity) 的 问题 。 该 衡量 不 仅 与 正 
念 减 压 疗法 等 应 该 存在 相关 时 无 效 度 区 分 ， 而 且 在 与 其 不 应 该 存在 相关 
时 也 无 区 分 。 在 这 种 情况 下 ， 特 意 为 这 个 阳性 对 照 组 设计 健康 促进 计划 
来 确保 不 以 任何 方式 增强 正念 的 变化 ， 而 这 项 测验 不 应 该 反映 健康 促进 
计划 中 的 一 些 达 化 ， 

但 是 ， 参 加 健康 促进 计划 人 员 的 结果 与 参加 正念 减 压 疗 法 人 员 的 结 
果 非 常 相似 ， 和 正念 自我 报告 测试 评估 的 结果 一 样 ， 都 很 高 。 更 加 正式 
的 说 法 是 ， 没 有 证 据 可 以 证 明 这 种 衡量 方式 具有 区 分 效 度 。 

在 一 项 研究 中 采用 了 另 一 种 广泛 使 用 的 自我 报告 的 正念 衡量 方式 ， 
结 采 显示 ， 醒 酒 与 正念 呈正 相关 : 饮酒 越 多 ， 正 念 的 数值 越 大 。 这 听 起 
来 好 像 有 点 儿 不 靠 谱 ! “二 另 一 项 小 型 研究 调查 了 12 位 (平均 练习 时 长 有 
5 800 个 小 时 的 ) 经 验 直 是 的 昌 想 者 和 12 位 平均 练习 时 长 有 11 000 个 小 
时 的 ) 专家 足 想 者 ， 在 两 个 非常 常用 的 正念 问卷 衡量 尺度 方面 ， 他 们 与 
非 竖 想 组 并 没有 区 别 。 这 也 许 是 因为 他 们 比 大 多 数 人 更 能 意识 到 目 己 思 
绪 的 游离 。 三 

任何 需要 人 们 做 自我 报告 的 问卷 调查 都 容易 产生 偏差 。 一 位 研究 人 
员 更 直截了当 地 说 :“ 这 些 都 可 以 编造 。” 因 此 ， 戴 维 森 小 组 提出 了 一 个 
他 们 认为 更 强 有 力 的 行为 测量 : 依次 细 数 自己 的 呼吸 来 看 自己 保持 专注 
的 能 

这 并 不 像 听 起 来 那么 简单 。 在 测试 中 ， 你 每 一 次 呼 气 时 都 需要 按 下 
键盘 上 的 下 第 头 。 为 了 增加 可 能 性 ， 每 呼 气 9 次 ， 你 需要 按 一 个 不 同 的 
键 一 一 右 箭 头 ， 然 后 你 需要 从 1 到 9 数 上 自己 的 呼吸 。 三 这 项 测试 的 优点 
是 : 你 自己 的 计数 和 实际 的 呼吸 次 数 之 间 的 差异 呈现 的 是 一 个 客观 度 




















量 ， 产 生 心 理 偏 差 的 可 能 性 很 小 。 当 你 的 思绪 游离 时 ， 你 计数 的 准确 性 
也 会 受到 影响 。 正 如 预期 的 那样 ， 专 冢 巡 想 者 的 表现 明显 优 于 非 景 想 
者 ， 测 试 分 数 也 会 因 正念 训练 而 提高 。 三 

从 我 们 第 一 次 试 着 进行 茧 想 研究 时 遇 到 问题 到 设置 一 个 阳性 对 照 组 
取得 的 进步 ， 再 到 在 测量 冥想 的 影响 时 对 严谨 度 和 精确 度 的 要 求 ， 所 有 
这 些 可 资 借鉴 的 回顾 似乎 拉 开 了 我 们 开始 深入 研究 足 想 的 序 大 。 

忆 结 这 些 研究 结果 ， 我 们 试图 采用 最 严格 的 实验 标准 。 这 让 我 们 专 
注 于 最 有 效 的 研究 结果 ， 同 时 也 意味 着 我 们 要 驶 回绝 大 多 数 的 竖 想 研 
究 ， 其 中 包括 科学 家 认为 有 问题 的 、 没 有 定论 的 或 出 于 某 种 原因 遭 到 破 
坏 的 研究 结果 。 


正如 我 们 所 看 到 的 ， 在 哈佛 大 学 研究 生 院 的 日 子 里 ， 我 们 的 研究 方 
法 存在 一 些 缺 陷 ， 这 也 反映 了 20 世 纪 70 年 代 和 80 年 代 冥 想 研 究 的 总 体质 
量 。 我 们 最 初 的 研究 不 符合 今天 所 讨论 的 标准 。 在 顶级 的 A 类 科学 期 刊 
发 表 的 文章 所 使 用 的 研究 方法 需 达 到 黄金 标准 ， 但 实际 上 绝 大 部 分 的 竖 
想 研 究 都 未 能 达到 这 一 标准 。 


诚然 ， 多 年 来 ， 由 于 竖 想 研究 的 数量 每 年 都 会 激增 至 1 000 项 以 
上 ， 嘻 想 研 究 的 复杂 性 也 呈现 出 环 轮 效应 。 海 啸 般 的 嘻 想 研究 如 同一 幅 
模糊 的 画面 ， 有 着 各 式 各 样 令 人 困惑 的 结果 。 我 们 除了 关注 最 有 力 的 研 
完结 果 外 ， 还 试图 在 这 种 混乱 的 画面 中 找到 有 意义 的 模式 。 

我 们 已 经 沿 着 许多 强 仿 伟大 精神 传统 的 经 典 文献 中 所 搬 述 的 特征 变 
化 的 思路 来 整理 这 些 发现 。 我 们 把 这 些 文本 视 作 能 够 为 今天 的 研究 提供 
有 效 假设 的 依据 。 

我 们 还 将 这 些 特征 变化 与 相关 的 大 脑 系统 联系 起 来 ， 并 且 获 得 的 数 
据 足 以 支持 我 们 这 么 做 。 共 有 4 条 主要 哩 想 转 变 的 神经 通路 : 第 一 ， 对 
干扰 事件 感到 有 压力 以 及 从 压力 状态 恢复 正常 所 做 出 的 反应 《入 尼 尔 的 
记录 并 不 是 很 成 功 ) ;第 二 ， 大 脑 系统 ， 正 如 我 们 将 看 到 的 ， 主 要 用 于 
产生 同情 心 和 同 理 心 ， 证 明 为 升级 做 足 了 准备 ;第 三 ， 注 意 力 的 脑 回 




















路 ， 理 得 德 早期 的 兴趣 也 在 几 个 方面 有 所 提高 一 一 不 足 为 奇 ， 因 为 它 的 
核心 跨 想 重新 训练 了 我 们 的 关注 习惯 ， 第 四 ， 我 们 感知 自我 的 神经 系 

统 ， 在 关于 祥 想 的 话题 上 并 没有 什么 压力 ， 尽 管 它 一 直 是 改变 的 主要 目 
标 。 


当 这 些 变 化 的 线索 缠绕 在 一 起 时 ， 任 何人 都 可 以 从 足 想 中 获得 两 点 
主要 的 好 处 : 拥有 一 个 健康 的 号 体 和 一 个 健康 的 心理 状态 。 我 们 会 在 后 
文中 对 这 两 点 好 处 分 别 进行 研究 。 


在 探 完 哄 想 主要 的 特定 效 末 时 ， 我 们 面临 着 一 项 重大 的 任务 ， 我 们 
将 其 简化 为 将 我 们 要 得 出 的 结论 限制 在 最 好 的 研究 中 进行 。 这 种 更 严谨 
的 做 法 与 很 多 惯 第 做 法 “仅仅 因为 一 些 论文 发 表 在 该 领域 的 学 术 期 刊 
上 ， 就 接受 其 中 的 观点 并 大 肆 引 用 ) 形成 了 对 比 。 一 方面 ， 学 术 期 刊本 
吴 在 同行 评审 文章 的 标准 上 有 所 不 同 ， 我 们 更 赞成 那些 有 着 最 高 标准 的 
A 类 期 刊 ， 为 一 方面 ， 我 们 对 其 使 用 的 方法 进行 了 仔细 的 研究 ， 没 有 忽 
视 这 些 已 发 表 的 论文 结尾 处 列 出 的 该 研究 的 许多 真实 的 缺点 和 局 限 性 。 


首先 ， 理 公 德 的 研究 小 组 就 菏 个 特定 的 话题 做 了 详尽 的 资料 搜集 ， 
比如 有 关 竖 想 对 同情 心 的 效果 的 所 有 期 刊 文章 。 其 次 ， 挑 选 出 那些 符合 
最 高 标准 的 实验 设计 。 举 例 来 说 ， 在 培养 慈爱 之 心 或 同情 心 的 最 初 的 
231 篇 报告 中 ， 只 有 37 篇 符合 实验 设计 的 最 高 标准 。 当 理 碍 德 从 设计 优 
点 和 重要 性 的 角度 考虑 时 ， 去 除了 重复 的 内 容 ， 或 对 内 容 进 行 了 提炼 ， 
这 种 详细 的 审 碍 了 最 终 将 研究 的 数量 缩减 至 8 项 左右 。 我 们 在 第 六 章 中 将 
会 讨论 这 些 研究 结果 以 及 其 他 一 些 提出 了 令 人 信服 的 问题 的 研究 。 

在 科学 领域 的 同事 可 能 会 希望 获得 更 详细 的 全 部 相关 研究 的 统计 ， 
但 这 不 是 我 们 今天 的 目的 。 即 便 如 此 ， 我 们 还 是 应 该 对 那些 与 我 们 的 观 
扩 一 任 ( 或 者 不 一 怪 ， 或 者 对 其 有 所 修正 )， 在 这 里 却 没有 提 及 的 许多 
研究 成 果 表 示 感 谢 。 有 些 很 出 色 ， 有 些 并 不 太 好 。 

在 此 让 我 们 做 一 个 简单 化 的 处 理 。 
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第 五 草 


掌控 压力 和 情绪 





“你 所 做 的 任何 事情 ， 无 论 大 小 ， 都 只 不 过 是 问题 的 8 罢了 ，?” 一 位 
6 世纪 的 基 肾 教 修道 士 这 样 告诫 他 身边 的 修士 ,“ 哪 人 没有 完成 任务 ， 也 
能 保持 自己 的 状态 不 受 干扰 ， 则 是 问题 的 78。 六 三， 

在 所 有 伟大 的 精神 传统 中 ， 保 持 内 心 的 专注 标志 痢 冥 想 途 径 里 的 一 
个 极 高 境界 。 特 拉 普 派 思想 家 托马斯 ' 默 顿 (Thomas Merton) 曾经 写 过 
一 首 诗 ， 对 此 极为 推 东 。 他 在 这 首 诗 里 描述 了 一 位 不 用 圆规 束 可 以 画 出 
完美 圆 形 图 案 的 工 挨 ， 称 其 精神 世界 为 “自由 且 专 注 >。 三 一 个 人 内 心 有 
所 困扰 ， 他 的 生活 也 会 充满 焦虑 : 金钱 的 烦恼 、 工 作 的 负担 、 家 庭 问题 
和 健康 问题 等 。 在 上 自然 界 中 ， 动 物 遇 到 捕食 者 会 产生 压力 ， 但 这 种 压力 
只 是 暂时 性 的 ， 随 着 时 间 的 推移 ， 动 物 会 恢复 正常 。 在 现代 社会 中 ， 压 
力主 要 源 于 心理 而 非 生 理 。 只 要 存在 压力 源 ， 压 力 就 会 持续 存在 ， 比 如 
你 有 一 个 很 差劲 的 老板 或 者 家 中 出 现 了 一 些 且 烦 。 压 力 源 会 使 我 们 像 动 








物 一 样 产 生 应 激 反 应 。 如 果 这 些 应 激 有 反应 持续 时 间 过 长 ， 那 么 我 们 的 号 
体 就 会 出 现状 况 。 

一 些 疾病 会 因 心 理 压 力 而 加 重 ， 例 如 糖 原 病 或 高 血压 ， 但 是 我 们 又 
不 得 不 时 常 去 担心 它们 ， 进 而 给 自己 增加 压力 ， 这 就 反映 出 我 们 大 脑 构 
造 中 大 脑 皮 质 存 在 的 一 个 缺点 ， 而 大 脑 构造 的 优点 也 在 于 大 脑 皮 质 。 大 
脑 皮质 就 相当 于 电脑 的 处 理 占 ， 正 是 因为 有 了 大 脑 皮 质 ， 我 们 才 创 造 出 
了 文明 社会 。 大 脑 及 质 位 于 前 额 皮 质 中 前 额 的 后 面 ， 是 大 脑 的 管理 中 
心 。 它 在 给 予 我 们 有 别 于 动物 的 独特 优势 的 同时 ， 也 带 来 了 有 悖 于 其 优 
点 的 缺点 : 我 们 有 能 力 去 预测 未 来 ， 却 为 未 来 担忧 ;我 们 缅怀 过 去 ， 却 
又 时 第 感到 后 悔 。 


正如 希腊 哲学 家 爱 比 克 泰 德 (Epictetus) 在 数 个 世纪 以 前 所 说 的 那 
FÉ: 真正 困扰 我 们 的 并 非 发 生 在 我 们 号 上 的 事情 ， 而 是 我 们 对 那些 事情 
的 看 法 。 诗 人 查尔斯 : 布 考 斯 其 (Charles Bukowski) 提出 了 一 个 更 现代 
的 观点 : 令 我 们 抓 狂 的 往往 不 是 重要 的 事情 ， 因 为 我 们 会 为 重要 的 事情 
做 好 准备 ; 相反， 随时 可 能 松 开 的 鞋 带 倒是 让 我 们 心烦 意 乱 。 

科学 表明 ， 我 们 越 是 感到 生活 中 处 处 存在 抹 烦 ， 我 们 大 脑 分 泌 的 皮 
质 醇 等 压力 激素 束 越 多 。 这 可 不 是 什么 好 兆头 ， 拿 皮质 醇 来 说 ， 如 果 我 
们 的 大 脑 长 期 分 泌 这 种 物质 ， 束 会 对 我 们 的 身体 产生 有 害 的 影响 ， 例 如 
导致 我 们 死 于 心脏 疾病 的 风险 增 大 。 三 这 时 ， 和 冥想 可 以 起 到 帮助 作用 
四? 

















正念 减 压 疗法 


初 识 乔 恩 .卡巴 金 时 ， 我 们 还 在 哈佛 大 学 读书 。 那 时 他 刚 在 麻 省 理 
工学 院 获 得 分 子 生物 学 博士 学 位 ， 并 开始 着 手 研 究 忌 想 和 瑜伽 。 乔 恩 的 
老师 是 韩国 禅宗 大 师 尝 山行 愿 (Seung Sahn) ， 竺 山行 愿 在 丹尼尔 居住 





HSA PAL KA A RAE PL 理 查 德 的 二 层 公寓 位 于 哈佛 广场 附近 ， 离 
| Jr ICE IB BEAN AZ Ja BE EIRT EB ET T. 
次 冥想 和 瑜伽 的 指导 。 


乔 恩 是 一 位 同样 喜欢 划 想 的 科学 家 ， 他 在 我 们 回 瑜 伽 大 师 X 学 习 时 
加 入 了 我 们 哈佛 医学 院 的 团队 。 他 刚 从 号 院 诸 霍 大 学 在 伍 斯 特 市 新 成 并 
的 医学 院 那 里 获得 解剖 学 和 细胞 生物 学 研究 职位 ， 那 里 距离 剑桥 有 一 个 
小 时 的 车 程 。 昌 然 那 时 的 乔 恩 已 经 是 一 名 瑜伽 老师 ， 但 解剖 学 仍然 是 他 
最 感 兴趣 的 学 科 。 


在 马 陡 诸 融 时 ， 乔 恩 经 常 去 巴里 附近 成 立 的 一 个 内 观 禅 修 社 进行 静 
修 ， 那 里 距离 波士顿 约 有 一 个 小 时 的 车 程 ， 离 伍 斯 特 市 也 不 太 远 。 在 内 
观 祥 修 社 成 立 之 前 的 几 年 里 ， 乔 恩 每 年 都 会 在 天 气 还 未 回暖 的 4 月 去 伯 
克 硕 尔 县 里 一 个 没有 供暖 设施 的 女童 子 军 训练 营 进行 两 周 的 内 观 谍 程 学 
习 。 教 授 此 诬 程 的 老师 是 罗伯特 : 霍 弗 (Robert Hover) , [5258 ta) 
乌 巴 庆 的 委托 教授 相关 谍 程 。 乌 巴 庆 同 时 也 是 印度 大 师 饥 印 卡 的 老师 ， 
PY JG AR A EE fr EE ED SR Bf y EDI TR IRR e 
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B oun uc cu. m 在 整 
过 程 中 ， 你 的 注意 力 要 全 部 集中 在 自己 的 感觉 RU "n 
行 的 规范 。 

霍 弗 的 授 读 内 容 里 有 一 项 是 分 为 几 次 的 静坐 芮 想 ， 每 次 两 小 时 。 这 
比 另 印 卡 大 师 要 求 的 鲜 坐 时 间 多 了 一 倍 。 静 坐 期 间 ， 学 员 要 保证 不 做 出 
其 他 任何 有 意识 的 动作 。 乔 恩 对 我 们 资 ， 在 静坐 的 时 候 ， 由 于 号 体 不 能 
动 ， 因 此 会 产生 一 定 程度 的 痛 杏 ， 这 是 他 从 未 经 历 过 的 ， 但 当 他 耐 住 痛 
茜 并 开始 专注 于 内 心 的 体验 时 ， 身 体 上 的 疼痛 也 都 随 之 消失 在 感知 内 心 
的 过 程 中 了 。 

企 一 个 信封 的 背面 ， 乔 恩 记 下 了 他 在 这 次 静 修 中 的 奇 思 妙 想 。 他 写 
道 ， 或 许可 以 通过 与 患者 分 享 申 想 练习 的 好 处 帮助 他 们 缓解 痛 苗 ， 尤 其 
古 那 些 饱 受 慢 性 病 折 磨 的 患者 ， 因 为 其 病痛 单 靠 改变 姿势 或 停止 暴 想 练 


























习 是 无 法 缓解 的 。 几 年 后 ， 在 内 观 祥 修 社 的 静 修 中 ， 乔 恩 再 次 想到 一 个 
好 点 子 ， 帮 助 他 将 多 年 的 冥想 经 验 整合 成 一 个 通用 于 所 有 人 群 的 模式 

一 1979 年 9 月 ， 在 麻 省 大 学 医疗 中 心 ， 举 世 闻 名 的 “正念 减 压 疗法 " 正 
式 诞生 。 © 

疼痛 科 总 是 挤 满 了 病人 ， 在 乔 因 看 来 ， 这 些 病人 无 法 逃 过 病痛 的 折 
磨 ， 除 非 使 用 麻醉 剂 ， 但 麻醉 剂 又 会 让 人 体 变 得 虚弱 。 他 发 现 人 体 扫描 
和 其 他 心智 觉 知 训练 可 以 帮助 这 些 病人 将 情感 中 痛苦 的 部 分 与 纯粹 的 总 
痛感 分 开 ， 这 种 感知 上 的 转变 本 身 就 是 一 种 解脱 ， 可 以 转移 病人 的 注意 
力 并 显著 减轻 疼痛 感 。 

但 这 些 病人 大 多 来 自 伍 斯 特 市 近郊 的 工薪 阶层 ， 随 意 的 生活 习性 使 
得 他 们 不 能 像 堆 费 老 师 教授 的 专业 冥想 者 那 样 长 时 间 静 坐 不 动 。 所 以 ， 
乔 因 对 他 的 一 种 瑜伽 训练 法 进行 调整 ， 开 发 出 了 一 种 类 似 于 霍 弗 老师 的 
仰卧 式 身体 扫描 时 想法 。 祥 想 时 ， 你 要 有 意识 地 连接 身体 的 各 关键 区 
域 ， 然 后 让 你 的 意识 以 特定 的 顺序 穿 过 每 个 区 域 ， 从 右 脚 小 脚趾 开始 ， 
一 直 延 伸 至 头顶 。 关 键 点 是 ， 即 使 已 感受 到 强烈 不 适 ， 你 仍 可 以 记录 、 
探寻 甚至 转变 身体 特定 部 位 的 感受 与 你 的 大 脑 之 间 的 联系 。 

乔 恩 还 任 借 他 的 禅宗 背景 和 内 观 法 补充 了 一 种 坐 式 冥想 法 ， 这 需要 
人 们 特别 关注 自己 的 呼吸 ， 并 释放 头脑 中 的 想法 和 感受 一 坐 式 买 想 其 
间 只 需 把 注意 力 集中 在 感受 呼吸 上 ， 而 非 时 刻 提醒 自己 正在 复 想 。 此 
外 ， 乔 恩 也 从 禅宗 和 内 观 中 获得 了 另 一 个 灵感 ， 他 增加 了 正念 行走 和 正 
念 进食 ， 以 及 对 日 常 活动 的 总 体 认 知 ， 包 括 个 人 人 际 关系 。 

令 我 们 高 兴 的 是 ， 乔 恩 用 我 们 在 哈佛 大 学 的 研究 证 明 (要 知道 ， 在 
那个 年 代 此 类 证 据 还 非常 之 少 ) 不 受 任何 干扰 的 全 新 反 想 练习 方法 对 现 
代 社 会 有 诸多 好 处 。 = 如今， 与 此 相关 的 证 据 已 经 足够 多 了 ， 正 念 减 压 
疗法 也 已 经 通过 科学 审查 ， 成 为 所 有 冥想 练习 方法 中 的 最 佳 方式 。 正 念 
减 压 疗法 可 能 是 世界 各 地 的 医院 、 诊 所 、 学 校 乃至 企业 教授 的 最 广泛 的 
正念 形式 。 这 是 因为 正念 减 压 疗法 的 优点 之 一 就 是 它 可 以 提高 人 们 的 搞 
压 能 力 。 























在 关于 正念 减 压 疗法 对 压力 反应 性 影响 的 早期 研究 中 ， 斯 坦 福 研 究 
院 成 员 菲利普 : 戈 尔 丁 (Phillipe Goldin〉 和 他 在 斯 坦 福 大 学 的 导师 詹 姆 
斯 - 格 罗 斯 (James Gross) 研究 了 一 小 部 分 患 有 社交 焦虑 障碍 的 患者 ， 
并 对 他 们 进行 了 为 期 8 周 的 标准 正念 减 压 疗法 计划 。 三 在 培训 前 后 ， 他 
们 会 进入 功能 性 磁 共 振 成 像 扫描 仪 ， 同 时 提供 自己 的 压力 源 一 一 通 弟 都 
是 一 些 在 生活 中 过 到 社交 克 惧 的 例子 以 及 产生 社交 恐惧 时 内 心 想法 的 陈 
述 ， 例 如 “我 无 能 ”或 “我 为 我 的 害羞 感到 难堪 ”。 


当 这 些 带 有 压力 的 想法 被 呈现 时 ， 患 者 的 注意 力 会 呈现 两 种 不 同 的 
状态 : 要 么 做 到 了 正念 呼吸 ， 要 么 被 内 心 的 想法 干扰 。 只 有 正念 呼吸 不 
但 能 降低 香 仁 核 的 活跃 度 〈 主 要 是 通过 更 快 地 恢复 杏仁 核 状 态 ) ， 而 且 
加 强 了 大 脑 的 注意 力 网 络 。 同 时 ， 患 者 报告 的 压力 反应 也 变 少 了 。 顺 便 
一 提 ， 与 做 过 正念 减 压 治疗 的 患者 相 比 ， 一 些 做 有 和 氧 运动 训练 的 患者 也 
出 现 了 相同 的 有 益 模式 。 

这 只 是 对 正念 减 压 疗法 进行 的 数 百 项 研究 中 的 一 项 ， 正 如 我 们 在 本 
书 中 将 要 看 到 的 那样 ， 它 展现 了 其 众多 的 好 处 。 残 正念 减 压 疗 法 的 “ 近 
杀 ? 正 念 本 身 来 说 ， 其 效果 也 是 非常 恨 好 的 。 
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当 我 们 开始 参与 精神 导师 与 科学 家 之 间 关 于 心灵 和 生命 的 对 话 时 ， 
一 位 名 为 艾 伦 . 华 莱 士 (Alan Wallace) 的 口译 员 给 我 们 留 下 了 深刻 的 印 
象 。 他 竟然 能 用 藏 语 将 科学 术语 准确 地 表达 出 来 。 要 知道 ， 藏 语 是 一 门 
缺少 类 似 的 专业 术语 的 语言 。 原 来 艾 伦 在 斯 坦 福 大 学 曾 获 得 宗教 研究 的 
博士 学 位 ， 他 不 但 精通 量子 物理 学 ， 接 受过 严谨 的 哲学 训练 ， 而 且 当 过 
数 年 的 藏 传 佛教 僧人 。 


凭借 在 冥想 方面 的 专业 知识 ， 艾 伦 设计 了 一 组 独特 的 庚 程 。 他 从 藏 
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精神 的 自然 流动 ， 最 后 停留 在 觉 知 本 身 的 微妙 意识 中 。 三 

埃 默 里 大 学 有 一 项 针对 从 未 接受 过 足 想 训练 人 群 的 研究 ， 他 们 被 随 
机 分 配 到 接受 正念 觉 知 训练 组 或 者 目 我 同情 祥 想 组 。 作 为 对 照 组 ， 第 三 
组 进行 了 一 系列 关于 健康 的 讨论 。 三 


参与 者 接受 了 8 周 的 训练 ， 训 练 前 后 分 别 接受 人 体 扫描 。 在 进入 扫 
描 仪 后 ， 他 们 会 观看 一 组 情感 研究 专用 图 像 ， 这 些 图 像 中 包含 一 些 令 人 
不 安 的 内 容 ， 如 有 烧伤 受害 者 的 画面 。 数 据 显示 ， 正 念 觉 知 训练 组 的 成 
员 在 看 到 这 些 图 像 时 ， 大 脑 内 的 杏仁 核 活动 会 相对 减少 。 杏 仁 核 功能 的 
变化 在 这 次 研究 中 得 到 证 实 ， 这 也 表明 了 杏仁 核 其 实 是 产生 铠 惧 等 不 恨 
情绪 的 源头 。 

用 这 样 一 句 话 来 形容 禁 仁 核 再 恰当 不 过 了 ， 它 就 像 雷 达 可 以 应 对 威 
胁 一 样 ， 在 大 脑 中 具有 特殊 的 作用 : 它 快 速 接收 我 们 对 外 在 事物 的 感 
觉 ， 并 扫描 判断 该 感觉 是 安全 的 还 是 危险 的 。 如 果 它 感觉 受到 了 威胁 ， 
就 会 触及 大 脑 做 出 “ 原 地 不 动 ”“ 战 斗 " 或 者 “逃跑 ”的 反应 。 像 皮质 醒 和 
崩 上 腮 素 这 样 的 激素 束 会 促使 我 们 采取 行动 。 无 论 我 们 哮 不 豆 欢 ， 耕 仁 
核 都 会 对 我 们 所 关注 的 任何 重要 事情 做 出 反应 。 

如 今 ， 扫 描 仪 可 以 直接 追踪 大 脑 区 域 的 活动 情况 ， 但 其 实在 扫描 仪 
被 友 明 出 来 之 前 ， 和 丹尼尔 束 曾 将 汗液 作为 研究 因 查 仁 核 活动 而 引起 各 种 
反应 的 粗略 指标 。 实 际 上 ， 丹 尼 尔 想 要 试 着 梳理 出 杏仁 核 功能 的 变化 ， 
看 看 杏仁 核 是 否 会 通过 刺激 得 到 更 快 的 恢复 ， 只 不 过 他 选择 了 汗液 反应 
这 种 非常 间接 的 实验 指标 。 

查 仁 核 与 大 脑 神经 元 回路 紧密 地 连接 在 一 起 ， 好 处 是 可 以 让 我 们 保 
持 专 注 ， 但 同时 也 会 导致 我 们 产生 各 种 强烈 的 情绪 反应 。 奋 仁 核 扮 泗 的 
这 种 双重 角色 解释 了 为 什么 在 我 们 处 于 焦虑 之 中 的 同时 ， 我 们 也 很 容易 
分 心 ， 尤 其 是 因为 那些 使 我 们 产生 焦虑 的 事情 。 作 为 大 脑 应 对 威胁 的 雷 
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此 ， 当 有 什么 事情 令 我 们 担心 或 烦恼 的 时 候 ， 我 们 吏 会 反复 琢磨 那 件 
5 
中 








， 甚 至 集 留 在 我 们 当时 所 注视 的 画面 上 一 一 就 像 在 那个 车 间 事 故 影 

， 当 观众 看 到 阿尔 的 手指 触 同 飞 转 的 锯 片 时 的 心理 一 样 。 

大 约 在 艾 伦 太 现 正念 景 想 可 以 降低 杏仁 核 活跃 度 的 同时 ， 其 他 研究 
人 员 要 求 之 前 没有 练习 过 冥想 的 志愿 者 每 天 进行 20 分 钟 的 正念 练习 ， 并 
持续 一 周 。 他 们 每 天 会 进行 功能 性 磁 共 振 成 像 扫描 ， 并 在 日 前 心理 状态 
下 观看 图 像 ， 这 些 图 像 既 有 可 怕 的 烧伤 受害 者 ， 也 有 可 爱 的 兔子 。 三 在 
接受 完 扫 描 之 后 ， 他 们 便 开 始 每 天 的 正念 练习 。 


在 正念 练习 期 间 ， 当 这 些 志 愿 者 看 到 这 些 图 像 时 ， 他 们 脑 内 的 奋 仁 
核 活 动 和 未 接受 过 冥想 训练 的 人 相 比 明显 减少 。 通 过 分 析 这 种 迹象 ， 研 
完 人 员 发 现 右 脑 的 奋 仁 核 〈 和 碍 仁 核 在 我 们 堪 右 脑 都 有 分 布 ) 可 以 更 有 效 
地 控制 我 们 心态 的 变化 。 在 面 对 令 我 们 心烦 意 乱 的 事情 时 ， 右 脑 奋 仁 核 
的 反应 也 比 堪 脑 理 仁 核 的 反应 更 强烈 。 

在 这 第 二 项 研究 中 ， 香 仁 核 活动 只 在 正念 练习 的 时 候 才 会 减少 ， 而 
在 日 常 心理 状态 下 ， 香 仁 核 会 正常 活动 。 这 也 表明 此 项 研究 结果 只 是 人 
在 不 同心 理 状 态 下 产生 的 影响 ， 并 不 意味 着 人 格 的 重 塑 。 要 记 住 ， 人 格 
的 改变 总 会 移行 一 步 ， 而 不 是 在 简单 的 刺 油 下 即刻 发 生 。 


























疼痛 存在 于 脑 中 


举例 来 说 ， 如 果 你 用 力 捏 一 下 自己 的 手背 ， 大 脑 的 各 个 系统 就 会 运 
转 起 来 。 有 的 系统 负 员 传达 纯粹 的 痛感 ， 其 他 系统 则 会 传达 我 们 对 这 种 
痛感 的 天 恶 。 大 脑 会 把 各 种 感觉 整合 起 来 ， 这 让 我 们 在 那 一 瞬间 出 于 本 
能 地 大 叫 一 声 “ 啊 ”。 


但 是 ， 当 我 们 练习 正念 时 ， 通 过 数 小 时 对 我 们 体内 感觉 的 详尽 观 
察 ， 大 脑 对 各 种 感 党 的 整合 能 力 就 会 弱化 。 因 为 当 我 们 集中 精神 进行 观 
察 的 时 候 ， 我 们 的 意识 也 会 产生 变化 。 

怎样 使 担 后 的 痛感 发 生 转 变 呢 ? 那 就 要 分 解 痛感 的 组 成 部 分 : AY 
强度 、 疼 痛 的 感 党， 以 及 我 们 的 情感 基调 一 一 我 们 不 想 痛 特 ， 我 们 迫切 
希望 这 种 痛感 消失 。 

因此 ， 如 有 果 坚 持 正念 练习 ， 那 种 产生 疼痛 的 托 捏 就 会 变 成 一 种 充满 
兴致 甚至 平静 的 经 历 。 我 们 也 能 够 感受 到 自身 大 和 恶 情绪 的 减弱 ， 疼 痛感 
随即 会 被 分 解 成 一 些 其 他 可 以 分 散 我 们 注意 力 的 微妙 感觉 ， 感受 心脏 的 
跳动 、 号 体 的 热度 和 内 心情 感 的 强度 。 

想象 一 下 ， 一 个 装 有 19 公 斤 水 的 水 桶 开始 发 出 阵 阵 轻柔 的 喻 喻 声 ， 
这 明显 是 沸腾 的 前 兆 。 此 时 ， 有 一 块 约 5 厘米 见方 的 金属 片 被 细 橡 胶管 
绑 在 你 的 手腕 上 ， 桶 里 的 水 开始 通过 橡胶 管 循 环流 动 。 起 初 ， 金 属 片 的 
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受 不 了 了 。 假 如 你 的 手 触 碰 到 的 是 一 个 热 炉子 ， 你 会 号 上 挪 开 ， 但 是 你 
并 不 能 一 下 就 拿 开 金属 片 ， 并 且 在 感受 了 整整 10 秒 难以 丸 受 的 高 温 后 ， 
UU A CRA T e 

然而 你 并 没有 被 次 伤 ， 因 为 你 的 皮肤 还 是 完好 的 。 你 的 里 体 刚刚 只 
是 达到 最 大 的 痛 病 值 。 为 了 更 准确 地 检测 痛 闷 值 ， 梅 多 克 热 刺激 器 这 一 
设备 应 运 而 生 。 神 经 学 家 利用 该 设备 评估 中 枢 神 经 系统 恶化 等 神经 病变 
的 情况 。 热 刺激 器 内 部 设 有 安全 装置 ， 所 以 在 精确 校准 最 大 痛 闷 值 的 同 
时 ， 你 的 皮肤 也 不 会 受到 伤害 。 人 们 的 痛 阐 值 远 不 止 限于 效 伤 发 生 的 较 
高 范围 。 这 也 是 实验 志愿 者 在 确定 皇 想 如 何 改变 我 们 对 痛 知 的 看 法 时 需 
要 配合 使 用 梅 多 元 热 刺激 器 的 原因 。 


疼痛 主要 由 我 们 纯粹 的 生理 感觉 如 灼 痛 和 我 们 对 这 些 感觉 的 心理 反 
应 组 成 。 三 祥 想 理论 认为 ， 买 想 可 能 会 使 我 们 对 疼痛 的 情绪 反应 减弱 ， 




















从 而 提高 我 们 对 热 感 的 耐 受 度 。 

以 禅宗 为 例 ， 从 业者 会 学 习 如 何 暂停 自己 的 心理 反应 ， 并 停止 对 他 
们 头脑 中 或 周围 出 现 的 事物 进行 分 类 。 久 而 久之 ， 这 种 精神 立场 束 会 逐 
AMEER H AEP. 三 正如 禅宗 大 师 鲁 思 ' 佐 佐 木 Ruth Sasaki) 所 
认为 的 , “经 验 丰富 的 禅师 并 不 只 是 安静 地 打坐 ”。 他 又 进一步 解释 
道 :“ 这 种 可 以 控制 意识 状态 的 方法 一 开始 确实 只 能 在 禅 修 室 里 获得 ， 
但 随后 我 们 要 做 到 的 是 在 任何 活动 中 都 能 保持 这 种 状态 。” 二 

在 对 脑 成 像 进行 研究 时 ， 那 些 经 验 丰富 的 禅 修 者 和 被 要 求 “ 不 屏 
想 ” 的 人 在 接受 脑 部 扫描 时 需要 恕 受 热 刺 诉 需 带 来 的 疼痛 感 。 三 之 前 我 
们 提 到 过 设置 对 照 组 的 理由 ， 但 这 项 研究 并 没有 设置 。 原 因 很 简单 ， 这 
次 的 研究 对 象 是 脑 成 像 ， 有 没有 对 照 组 对 该 研究 影响 不 大 。 如 果 研 究 结 
果 基 于 上 自我 报告 (最 容易 被 预期 所 左右 〉 或 其 他 人 观察 到 的 行为 ( 易 受 
偏差 影响 ) ， 那 么 设置 对 照 组 就 很 重要 ， 但 是 涉及 人 们 的 大 脑 活动 时 ， 
他 们 并 不 知道 友 生 了 什么 事情 ， 所 以 对 照 组 就 没 那 么 重要 了 。 


在 禅宗 学 习 者 中 ， 经 验 丰 富 的 学 员 不 仪 能 够 控制 自己 承受 更 多 的 痛 
否 ， 而 且 在 经 历 痛 天 时 ， 大 脑 中 负责 执行 、 评 佑 和 情感 的 区 域 也 没有 什 
么 活动 一 一 通常 ， 当 我 们 处 于 强压 之 下 时 ， 大 脑 所 有 区 域 的 活动 都 会 变 
得 频繁 起 来 。 显 然 ， 他 们 的 大 脑 似 乎 晰 开 了 负 员 评估 的 执行 中 心 回 路 
(这 好 疼 ) 和 负责 感知 映 体 疼 痛 的 回路 《〈 这 会 造成 烧伤 ) 之 间 的 常规 联 
系 。 


简 而 言 之 ， 禅 修 者 对 痛 百 的 反应 看 起 来 似乎 没有 感觉 。 用 更 专业 的 
话 来 说 ， 他 们 大 脑 中 的 高 级 区 域 和 低级 区 域 表现 出 了 对 痛 藻 的 “功能 性 
解 灯 ”一 一 大 脑 中 负 员 感知 的 区 域 接 收 到 了 疼痛 ， 而 负 贡 思考 与 情感 的 
区 域 对 疼痛 没有 反应 。 这 为 在 认 知 治疗 中 使 用 的 集 略 提 供 了 一 条 新 思 
路 : 重新 评估 这 种 巨大 的 压力 ， 以 一 种 不 太 危 险 的 方式 来 思考 ， 这 样 可 
以 减轻 其 主观 上 认 知 的 压力 严重 程度 以 及 大 脑 对 压力 的 反应。 虽然 在 这 
里 祥 修 者 似乎 采用 了 一 个 未 经 评 佑 的 神经 策略 ， 但 这 其 实 契 合 了 禅宗 本 
身 的 思想 。 






































仔细 阅读 本 市 内 容 ， 你 会 发 现 禅 修 者 和 对 照 组 之 间 的 差异 只 在 传递 
一 个 显著 的 特质 效应 时 才 被 提 到 。 在 最 初 的 基线 读数 期 间 ， 瘟 度 会 成 阶 
梯 状 绥 缓 升 高 ， 以 此 来 校准 每 个 人 精确 的 最 大 靖国 值 。 禅 修 者 的 最 大 痛 
闪 值 要 比 非 禅 修 者 高 2 摄氏 度 。 

这 上 听 起 来 可 能 不 多 ， 但 是 因 高 温 而 感受 到 疼痛 的 方式 意味 着 温度 的 
轻微 上 升 就 会 对 主观 意识 和 我 们 的 大 脑 反 应 产生 剧烈 的 影响 。 尽 管 2 摄 
开 度 的 差异 可 能 看 起 来 微不足道 ， 但 造成 的 痛 吾 差异 是 巳 大 的 。 

不 过 ,研究 人 员 也 适当 地 对 此 类 特征 性 结果 持 怀疑 态度 。 因 为 选择 
坚持 祥 想 的 人 以 及 在 中 途 退 出 的 人 也 可 以 解释 这 些 数据 ， 也 许 选择 坚持 
虽 想 多 年 的 人 在 特质 效应 方面 已 经 不 同 了 。“ 相 关 性 并 不 意味 着 因果 关 
系 ” 这 一 论断 就 适用 于 此 。 

但 是 ， 如 果 一 个 特质 可 以 被 理解 为 一 种 实践 的 持久 效应 ， 那 么 这 就 
构成 了 男 一 种 解释 。 当 不 同 的 研究 小 组 提出 相似 的 特质 研究 结果 时 ， 我 
们 也 就 更 加 重视 这 些 趋同 的 结果 。 

相 比 禅 修 者 在 打坐 时 将 上 自己 从 过 度 疲 荔 的 压力 中 解脱 出 来 ， 那 些 钟 
年 在 工作 中 经 受 持续 不 断 的 压力 ， 想 把 自己 从 疲惫 和 无 望 的 状态 中 解救 
出 来 的 人 则 需要 做 得 更 多 。 职 业 倦 信 在 护士 和 医生 等 相关 医疗 保健 职业 
以 及 那些 在 家 里 照顾 患 有 阿尔 次 海 默 病 等 疾病 的 杀人 的 人 中 越 来 越 党 
见 。 当 然 ， 在 面 对 各 种 持续 不 断 补 要求 的 最 后 期 限 ， 比 如 技术 公司 初创 
时 期 的 各 种 繁忙 事物 ， 或 者 面 对 粗 鲁 客 户 的 哆 哮 时 ， 任 何人 都 会 感到 筋 
疲 力 尽 。 


由 此 看 来 ， 这 种 长 期 的 压力 让 大 脑 变 得 更 糟 。 三 对 多 年 来 每 周 工作 
时 间 长 达 70 个 小 时 的 人 进行 脑 部 扫描 ， 可 以 发 现 其 杏仁 核 增 大 ， 前 额 叶 
皮质 区 域 之 间 的 联系 较 弱 ， 香 仁 核 在 人 们 出 现 不安 情 绪 时 刻 的 活动 减 
少 。 所 以 ， 当 压力 大 的 工作 者 看 到 那些 令 人 不 安 的 图 片 时 ， 他 们 无 法 做 
到 减少 目 己 的 情绪 反应 一 一 从 技术 上 来 说 ， 这 是 “ 减 量 调节 ”的 失败 。 


束 像 创伤 后 应 激 障碍 患者 一 样 ， 倦 仿 的 受害 者 无 法 停止 他 们 大 脑 对 
























































压力 的 反应 一 一 即使 在 恢复 期 间 也 没有 很 好 的 治疗 办 法 。 

有 研究 结果 间接 文 持 芋 想 能 帮助 人 快速 恢复 ， 这 一 消 妃 令 人 非常 振 
人 盏 。 理 但 德 实 验 室 与 卡 罗 尔 :里 夫 指 导 的 研究 小 组 之 间 的 一 次 合作 把 重 
扩 放 在 了 美国 一 项 大 型 多 地 点 且 参 与 者 为 中 年 人 的 研究 。 他 们 友 现 ， 一 
个 人 的 生活 目标 感 越 强 ， 他 从 实验 室 压力 源 中 恢复 得 越 快 。 三 


目标 感 和 生活 的 音义 可 以 让 人 们 更 好 地 应 对 生活 中 的 挑战 ， 人 们 通 
过 快速 恢复 的 方式 得 以 重 塑 。 正 如 我 们 在 第 三 章 中 看 到 的 那样 ， 里 夫 在 
她 的 研究 中 发 现 苹 想 似 乎 可 以 提升 幸福 感 ， 包 括 提高 一 个 人 的 目标 感 。 
那么 ， 有 没有 证 据 可 以 直接 证 明 捍 想 能 够 帮助 我 们 更 加 沉着 地 应 对 烦恼 
和 挑战 呢 ? 























情绪 调节 


1975 年 ， 丹 尼 尔 在 哈佛 大 学 教授 意识 心理 学 课程 。 理 碍 德 当时 是 一 
名 助教 ， 离 研究 生 毕 业 还 有 一 年 。 丹 尼 尔 那 时 每 周 都 会 和 一 名 叫 殉 利 福 
德 : 院 龙 (Clifford Saron〉 的 大 四 学 生 见 面 。 克 利 福 德 对 于 技术 层面 的 研 
RASI], GET mo xxu] RERNE B TT) SC aS pE (Bob 
Saron) ， 因 为 他 父 杀 曾 在 美国 全 国 广播 公司 NBC 管理 音 啊 设备 。 
克利 福 德 的 才能 使 他 很 快 成 为 理 查 德 研 究 论文 的 合 车 者。 

当 理 查 德 在 纽约 州立 大 学 帕 切 斯 学 院 获 得 第 一 份 教 职 时 ， 他 就 带 着 
克利 福 德 一 起 管理 实验 室 。 在 那 段 时 间 里 ， 殉 利 福 德 不 仅 与 理 查 德 合 作 
撰写 了 大 量 的 科学 论文 ， 而 且 在 阿尔 伯 特 : 爱 因 斯 坦 医学 院 获 得 了 神经 
科学 博士 学 位 。 克 利 福 德 现在 在 加 州 大 学 戴 维 斯 分 校 的 大 脑 研 究 中 心 指 
导 着 一 个 实验 室 ， 并 且 经 常 在 心智 和 生命 暑期 研修 班 任职 。 


克利 福 德 对 于 方法 论 问题 的 敏锐 咒 觉 无 疑 帮 助 他 设计 并 开展 了 一 项 








重要 的 研究 ， 这 是 迄今 为 止 为 数 不 多 的 冥想 纵向 研究 之 一 。 三 该 研究 以 
艾 伦 : 华 羔 士 为 静 修 负责 人 ， 由 克利 福 德 对 学 生 进 行 一 系列 为 期 三 个 月 
的 经 典 祥 想 训练 ， 并 在 之 后 对 学 生 进行 一 系列 严格 的 评估 。 其 中 包括 一 
些 像 正 念 呼吸 这 样 的 训练 方式 ， 则 在 提高 学 生 的 注意 力 ， 以 及 其 他 的 一 
HOSEA VIZ, SERRA PAIN A RAS, KRAMAR. Lr 
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这 项 研究 的 对 照 组 是 那些 报名 进行 三 个 月 静 修 但 要 等 到 第 一 组 完成 
训练 后 才 开 始 的 人 。 对 这 样 一 个 “等 待 名 早 * 的 掌握 消除 了 研究 人 员 对 期 
望 需求 和 相似 心理 混乱 的 担忧 ， 但 是 并 没有 像 健康 促进 计划 那样 增加 一 
个 对 照 组 。 因 为 在 这 样 的 研究 中 ， 对 照 组 会 增加 后 勤 和 财务 负担 。 作 为 
精确 研究 的 坚定 拥护 者 ， 克 利 福 德 将 “等 得 名 单 * 中 的 对 照 组 学 生 带 到 静 
修 地 点 ， 并 用 与 第 一 组 学 生 完 全 相同 的 评估 方法 对 其 进行 评估 。 


有 一 个 关于 快速 并 且 连 续 呈 现 不 同 长 度 的 线 的 测试 ， 一 个 按钮 控制 
一 条 线 ， 共 有 10 个 按钮 。 根 据 指示 去 按 下 控制 最 短 的 那 条 线 的 按钮 ，10 
条 线 中 只 有 一 条 比 其 他 9 条 短 。 这 一 测试 的 挑战 在 于 ， 当 短线 出 现时 ， 
你 要 抑制 自己 去 按 控制 长 线 的 按钮 。 就 像 这 个 测试 一 样 ， 随 着 静 修 的 进 
行 ， 吧 想 者 控制 这 种 冲动 的 能 力也 越 来 越 强 一 一 这 是 管理 情绪 的 一 个 至 
天 重要 的 技巧 ， 也 是 一 种 不 再 冲动 行事 的 能 力 的 反应 。 

根据 统计 分 析 ， 这 种 简单 的 技巧 使 目 我 报告 有 了 一 系列 改进 ， 从 较 
少 的 焦 谍 感到 整体 的 笠 福 感 。 这 其 中 还 包括 情绪 调节 ， 并 通过 报告 中 提 
到 的 更 快速 地 从 烦恼 中 恢复 过 来 ， 内 心 也 变 得 更 加 目 由 来 衡量 。 值 得 一 
提 的 是 ,，“ 等 每 名 单 ” 里 的 学 生 在 各 种 测试 中 没有 出 现任 何 变 化 ， 但 古 在 
他 们 完成 静 修 后 ， 也 表现 出 了 与 第 一 组 学 生 同 样 的 改善 。 

克利 福 德 的 研究 直接 将 这 些 好 处 与 申 想 联系 在 一 起 ， 为 性 格 重 塑 提 
供 了 强 有 力 的 文 持 。 在 这 里 告诉 大 家 一 个 消 轧 : 研究 实验 结束 5 个 月 后 
的 后 续 调查 发 现 ， 那 些 静 修 带 来 的 改善 仍然 存在 。 


























这 项 研究 同时 也 消除 了 一 个 疑虑 : FERS Re Er EA PURA 
极 性 格 都 来 自 上 自我 选择 ， 而 已 经 具备 这 些 性 格 的 人 从 长 远 的 角度 出 发 才 





选择 了 祥 想 。 从 这 样 的 结果 来 看 ， 我 们 在 祥 想 中 练习 的 状态 似乎 逐渐 渗 
透 到 日 常生 活 中 ， 进 而 塑造 我 们 的 性 格 一 一 至 少 在 处 理 压力 方面 是 这 样 





的 。 


一 个 魔鬼 般 的 考验 


想象 一 下 ， 你 作为 一 个 面试 者 正在 描述 你 赁 什么 胜任 这 份 工作 ， 而 
两 位 面试 官 只 是 坐 在 那里 注视 着 你 ， 面 无 表情 。 你 在 他 们 的 脸 上 看 不 到 
任何 同情 心 ， 甚 至 没有 一 个 给 人 鼓舞 的 点 头 示意 。 这 种 情况 在 特 里 尔 社 
会 应 激 测试 中 也 有 出 现 ， 它 是 已 知 的 可 以 触发 大 脑 的 压力 回路 及 其 压力 
激素 级 联 最 可 靠 的 科学 方法 之 一 。 

在 经 过 这 个 令 人 诅 形 的 面试 之 后 ， 你 还 得 做 一 道 充 满 压力 的 心算 
题 : 设 定 一 个 数字 ， 比 如 1 232， 然 后 用 1 232 减 去 13， 得 出 数字 之 后 再 
减 去 13， 就 这 样 依次 快速 递减 。 这 是 特 里 尔 社会 应 激 测 试 的 第 二 部 分 ， 
那些 同样 冷漠 的 测试 者 会 让 你 越 来 越 快 地 进行 计算 。 无 论 你 在 什么 时 候 
犯 了 错 ， 他 们 就 会 告诉 你 要 从 1 232 重 新 开始 。 这 种 魔鬼 般 的 测试 带 给 
我 们 的 巨大 压力 就 像 我 们 处 在 社会 中 面 对 的 压力 一 样 。 当 别人 评价 、 拒 
绝 或 排斥 我 们 时 ， 我 们 的 内 心 会 感到 非常 焰 糕 。 

艾 伦 : 华 莱 士 和 保罗 . 埃 克 曼 (Paul Ekman) 为 学 校 教师 制订 了 一 项 
更 新 后 的 计划 ， 把 心理 训练 与 及 想 相 结合 。 二 丹尼尔 把 车 间 事 故 影片 中 
的 压力 源 带 进 了 实验 室 ， 与 特 里 尔 社会 应 激 测 试 中 的 模拟 工作 面试 及 其 
后 的 可 怕 的 心算 挑战 带 来 的 压力 源 一 同 进行 研究 。 

他 们 发 现 ， 老 师 们 进行 忌 想 的 时 间 越 长 ， 他 们 的 血压 从 高 度 紧张 的 
特 里 尔 社会 应 激 测 试 中 恢复 得 就 越 快 。 计 划 结 束 5 个 月 后 ， 情 况 依然 如 














此 ， 这 至 少 表 明 这 项 计划 会 使 人 的 性 格 变 得 温和 一 些 ， 他 们 相信 5 年 之 
后 会 有 更 确 首 的 证 据 证 明 这 项 计划 可 以 影响 性 格 。 

理 碍 德 的 实验 室 对 经 验 丰富 的 内 观 禅 修 者 进行 了 特 里 尔 社会 应 激 测 
试 ， 这 些 禅 修 者 一 生平 均 禅 修 时 长 大 约 有 9 ”000 个 小 时 。 这 些 接受 测试 
的 禅 修 者 被 要 求 一 天 内 打坐 8 个 小 时 ， 并 在 第 二 天 接受 测试 。 .三 和 禅 修 
者 性 别 、 年 龄 相 匹 配 的 对 照 组 也 接受 了 特 里 尔 社会 应 激 测 试 〈 同 时 还 接 
受 了 炎症 测试 ， 更 多 关于 该 测试 的 结果 可 在 第 九 间 查 阅 〉。 

实验 结果 : 在 接受 测试 的 过 程 中 ， 禅 修 者 的 皮质 醇 升 高 幅度 较 小 。 
同样 重要 的 是 ， 与 对 照 组 中 的 非 禅 修 者 相 比 ， 禅 修 者 在 接受 特 里 尔 社会 
应 激 测 试 后 感受 到 的 压力 较 小 。 

这 种 冷静 而 平衡 的 去 观察 压力 源 的 方式 在 禅 修 者 进行 祥 修 的 时 候 并 
没有 被 有 发现， 反而 在 他 们 休 妃 时 一 一 也 就 是 在 我 们 面前 接受 测试 的 时 候 
体现 出 来 。 他 们 在 面 对 紧 张 的 面试 和 可 怕 的 心算 挑战 时 展现 出 的 从 容 似 
乎 是 一 种 真正 的 性 格 特质 。 

有 关 这 方面 的 更 多 证 据 来 自 对 这 些 经 验 丰富 的 禅 修 者 的 进一步 研 
2L. 三 禅 修 者 在 接受 脑 部 扫描 时 ， 需 同时 观看 令 人 不 悦 的 痛 闫 画面 ， 比 
如 烧伤 受害 者 的 图 像 。 结 果 显 示 ， 这 些 祥 修 者 在 观看 图 像 时 ， 他 们 大 脑 
中 的 香 仁 核 表 现 出 较 低 水 平 的 反应 性 ， 也 惑 是 说， 他 们 不 会 轻易 被 情绪 
FLAG 
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仁 核 之 间 有 具有 更 强 的 操作 连接 性 。 正 如 神经 科学 家 所 了 解 的 ， 大 脑 中 这 
种 特殊 的 联系 越 强烈 ， 一 个 人 受 各 种 情绪 起 伏 的 影响 束 越 小 。 


由 于 理 但 德 实 验 室 的 一 个 意外 发 现 ， 这 种 联系 会 在 不 断 的 实践 中 得 
以 加 强 的 观点 得 到 了 进一步 支持 ， 同 时 也 和 参加 测试 的 经 验 丰 富 的 禅 修 
者 的 日 常 经历 不 谋 而 合 。 理 但 德 的 研究 小 组 在 对 之 前 搜集 的 数据 进行 重 
新 分 析 之 后 发 现 ， 在 那些 经 验 丰富 的 禅 修 者 打坐 前 的 休 妃 期 间 ， 他 们 的 
前 额 区 域 和 奋 仁 核 之 间 的 联系 更 为 密切 ， 这 些 大 脑 的 关键 区 域 正在 相互 























交流 ， 也 就 是 具备 神经 科学 领域 所 说 的 “功能 连通 性 ”。 

这 种 连通 性 可 以 调节 一 个 人 的 情绪 反应 水 平 : 联系 越 强烈 ， 肥 应 越 
小 。 事 实 上 ， 这 种 联系 非 第 强大， 以 至 我 们 可 以 通过 连通 性 预测 一 个 人 
的 反应 性 水 平 。 所 以 ， 当 这 些 愿 意 把 一 生 都 用 来 禅 修 的 人 看 到 烧伤 受害 
者 可 怕 的 表情 时 ， 他 们 的 香 仁 核反应 很 小 。 当 对 照 组 中 匹配 到 的 年 龄 相 
仿 的 志愿 者 看 到 那些 图 像 时 ， 他 们 的 大 脑 就 没有 显示 出 高 度 的 连通 性 ， 
因此 在 情绪 上 也 惑 做 不 到 那么 平静 。 

但 是 ， 当 理 碍 德 的 研究 小 组 对 练习 正念 减 压 不 到 30 个 小 时 和 一 些 在 
家 中 做 练习 的 人 重复 这 项 研究 时 ， 他 们 的 大 脑 在 观看 那些 图 像 时 并 没有 
出 现 前 额 区 域 和 香 仁 核 之 间 联 系 加 强 的 迹象 ， 正 念 减 压 组 休 奶 期 间 的 检 
测 结果 也 是 如 此 。 


虽然 正念 减 压 训练 的 确 降 低 了 查 仁 核 的 反应 性 ， 但 是 长 期 禅 修 者 在 
显示 查 仁 核反应 性 降低 的 同时 ， 他 们 的 前 额 皮 质 和 杏仁 核 之 间 的 联系 也 
加 强 了 。 这 一 发 现 意味 看 ， 当 处 境 变 得 艰难 起 来 例如， 雷 要 应 对 像 失 
业 这 样 重大 的 人 生 挑 成 ) 时 ， 长 期 禅 修 者 处 理 痛 舌 的 能 力 与 那些 练习 正 
念 减 压 的 人 相 比 要 强 得 多 ， 这 种 能 力 通 疝 取 决 于 前 额度 质 和 杏仁 核 之 间 
的 连通 性 。 

不 过 ， 好 消息 是 这 种 快速 恢复 情绪 的 能 力 是 可 以 培养 的 ， 只 是 不 清 
楚 这 种 影响 可 以 持续 多 久 。 我 们 猜测 ， 如 果 不 依 徘 长 期 训练 ， 这 种 影响 
可 能 只 是 暂时 的 。 由 此 我 们 认为 ， 长 期 进行 里 想 或 静 修 训练 是 把 这 种 短 
期 状态 变 为 我 们 性 格 特 质 的 关键 。 


为 了 得 到 情绪 最 佳 反 应 范围 的 结果 ， 理 碍 德 实验 室 请 来 了 31 位 经 验 
极其 丰富 的 禅 修 者 《这 些 祥 修 者 一 生平 均 禅 修 时 长 为 8 ”800 个 小 时 ， 总 
禅 修 时 长 从 1 200 个 小 时 到 30 000 个 小 时 不 等 ) ， 并 对 他 们 进行 脑 部 扫 
fà. 
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人 如 伐 伤 受害 者 到 可 爱 的 免 子 等 。 在 对 禅 修 者 的 杏仁 核 进 行 第 一 次 分 析 
































时 ， 他 们 对 图 片 的 反应 与 从 未 进行 过 禅 修 的 匹配 志愿 者 的 反应 没有 显示 
出 差异 。 但 是 ， 当 理 查 德 的 研究 小 组 将 经 验 丰 富 的 禅 修 者 分 为 禅 修 时 间 
最 少 〈 一 生平 均 1 849 个 小 时 ) 和 最 多 (一 生平 均 7” 118 个 小 时 ) 的 人 
时 ， 他 们 发 现 ， 禅 修 时 间 越 长 的 人 从 痛苦 的 情绪 中 恢复 得 越 快 。 三 

这 种 快速 恢复 的 能 力 其 实 就 是 恢复 力 的 特点 。 简 而 言 之 ， 冥 想 或 禅 
修得 越 多 ， 你 就 越 能 感受 到 平静 。 长 期 冥想 或 禅 修 的 众多 好 处 之 一 就 是 
可 以 带 给 我 们 心灵 上 的 平静 ， 而 这 也 正 是 那些 在 沙漠 地 区 进行 苦 修 的 僧 
人 的 毕生 所 求 。 
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禁 仁 核 是 大 脑 压力 回路 中 的 一 个 关键 市 把， 在 练习 正念 减 压 30 个 小 
时 左右 后 就 可 以 显示 出 其 活跃 上 度 降低 。 其 他 的 正念 训练 也 表现 出 类 似 的 
荔 处 。 在 研究 中 的 一 些 发 现 间 接地 表明 这 些 变 化 是 有 可 能 成 为 性 格 特 质 
HJ: 及 想 者 不 但 在 明确 地 接受 指导 来 观察 压力 时 其 香 仁 核 活跃 度 会 降 
低 ， 而 且 即 使 在 日 党 状态 下 其 查 仁 核 活跃 度 也 会 比 普 通 人 低 50%。 在 各 
项 研究 中 ， 大 脑 对 压力 反应 的 减轻 不 仪 体现 在 接受 测试 人 员 进 行 脑 部 扫 
描 过 程 中 看 到 血腥 图 片 时 ， 而 且 表 现在 更 现实 的 挑战 中 ， 比 如 在 现场 观 
众 面前 接受 采访 这 样 的 特 里 尔 社 会 应 激 测 试 。 每 天 坚持 多 做 一 些 皇 想 训 
练 可 以 减轻 大 脑 对 压力 的 反应 。 经 验 丰富 的 禅 修 者 可 以 承受 更 高 级 别 的 
痛 否 ， 并 且 其 大 脑 对 压力 源 的 反应 较 小 。 练 习 三 个 月 的 忌 想 就 可 以 提高 
情绪 调节 能 力 ， 而 长 期 的 及 想 训练 可 以 使 负责 管理 情绪 的 前 额 叶 区 域 和 
负责 压力 反应 的 查 仁 核 区 域 之 间 的 功能 连通 性 更 强 ， 这 会 使 你 在 面 对 压 
力 时 更 加 从 容 。 经 验 丰富 的 尽 想 者 不 论 在 什么 情况 下 都 能 平静 地 面 对 压 
力 ， 让 我 们 党 得 这 是 他 们 与 生 俱 来 的 性 格 特质 ， 其 实 这 都 是 他 们 坚持 长 
期 忌 想 练习 的 结果 。 因 此 ， 坚 持 冥 想 训 练 ， 不 仅 可 以 进一步 提升 你 的 情 





























绪 管 理 能 力 ， 而 且 会 逐渐 重 塑 你 的 性 格 。 
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修 和 至 善 冥 想 ， 每 天 至 少 练习 30 分 钟 ， 并 且 进 行 了 几 次 深度 禅 修 。 每 个 经 验 丰 富 的 冥想 
者 都 与 之 匹配 了 一 个 年 龄 和 性 别 一 样 的 非 冥 想 志 愿 者 来 创建 一 个 比较 组 。 他 们 还 在 实验 
中 的 几 个 关键 点 提供 唾液 样本 ， 以 此 揭示 他 们 的 皮质 醇 水 平 。 这 里 没有 主动 控制 组 ， 有 
两 点 原因 。 第 一 ， 当 所 采取 的 措施 是 基于 生物 学 而 不 是 自我 报告 的 时 候 ， 结 果 就 不 太 容 
易 受 到 偏差 的 影响 。 第 二 ， 和 克利 福 德 三 个 月 的 课程 一 样 ， 在 三 年 或 更 长 的 时 间 内 ， 不 
可 能 创造 一 个 类 似 9 000 个 小 时 跨 想 的 主动 控制 。 


T. R. A. Karl et al., “Meditation Training Is Associated with Altered Amygdala Reactivity 
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to Emotional Stimuli,” under review, 2017. 
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核反应 的 峰值 在 这 些 组 中 是 相同 的 。 然 而 ， 练 习 时 间 最 长 的 冥想 者 的 反应 却 表现 出 最 快 
的 恢复 速度 。 这 可 能 是 一 个 非 黏 性 的 神经 回声 一 一 对 测试 图 像 产生 适当 的 初始 反应 ， 但 
那 种 反应 并 不 过 多 停留 。 
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十 时 候 ， 葡 欧 在 干旱 地 区 十 分 罕见 ， 鲜 美 多 汗 的 葡 荀 多 生长 在 遥远 
的 边疆 。 据 史书 记载 ，2 世 纪 时 ， 有 个 人 不 远 万 里 穿 过 沙漠 ， 将 这 珍奇 
异 果 献 给 当地 的 一 位 基督 教 隐士 一 一 马 卡 里 乌 期 (Macarius) 。 — 


尽管 是 少 有 的 美味 ， 但 马 卡 里 乌 斯 并 未 大 快 东 颐 ， 而 是 将 其 送 给 了 
附近 另 一 位 隐士 ， 他 虚弱 不 堪 的 号 子 似乎 更 需要 这 一 美味 来 补充 营养 。 
隐士 虽然 对 马 卡 里 乌 斯 的 慷慨 感 诉 不 斥 ， 但 是 也 未 独 齐 美味， 而 是 
同样 将 其 转送 给 了 他 人 。 由 于 每 个 人 都 想 将 稀 兢 送 给 更 需要 它 的 人 ， 和 区 
欧 在 沙漠 里 经 历 了 一 场 无 私 之 旅 ， 最 后 又 被 送 回 到 了 马 卡 里 乌 斯 手中 。 
早期 基督 教 隐士 和 如 今 喜马拉雅 山上 的 瑜伽 修行 者 秉持 同一 种 健康 
卫生 的 生活 方式 。 他 们 遵循 高 度 相 似 的 纪律 、 习 从 和 素 想 习惯 ， 有 痢 无 
私 、 惊 慨 的 高 贵 品质 ， 并 且 积 尚 独居 ， 因 为 这 样 能 帮助 他 们 更 好 地 进行 
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将 其 据 为 己 有 呢 ? 答案 是 同情 ， 是 慈爱 ， 是 先 人 后 己 的 处 世 之 道 。 从 词 
法 学 上 来 说 , “慈爱 ”是 硕 望 别人 快乐 ， 其 近义词 “同情 ? 则 是 希望 他 人 摆 
脱 痛 兰 。 这 两 种 品格 《后 面 我 们 统称 为 “同情 ”) 都 可 以 通过 心智 训练 培 
养 ， 训 练 得 当 的 话 ， 受 训 者 也 能 变 得 像 葡萄 故事 中 的 隐士 那样 乐于 助 
Keo 

但 如 今 情况 变 得 有 所 不 同 。 神 学 院 的 学 生 要 进行 一 次 布道 实践 ， 并 
以 此 作为 成 绩 评 估 的 依据 。 他 们 被 分 为 两 组 ， 第 一 组 学 生 可 以 从 《 圣 
经 》 中 任 选 一 间作 为 话题 ， 第 二 组 学 生 则 拿 到 了 一 个 高 言 故事 一 一 “好 
撒 玛 利 亚 人 ”作为 话题 。 故 事 中 的 撒 玛 利 亚 人 对 一 名 髓 在 路 边 、 急 需 帮 
助 的 陌生 人 伸 出 了 援手 ， 而 其 他 行人 却 对 倒 地 之 人 熟视无睹 。 

经 过 一 段 时 间 的 准备 ， 学 生 依次 走 到 另 一 栋 楼 进行 布道 ， 布 道 的 好 
坏 将 直接 决定 他 们 的 成 绩 。 他 们 要 在 途中 罕 过 一 个 姓 院 ， 一 个 预先 等 在 
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问题 是 : 他 们 是 人 否 停 下 来 帮助 了 这 位 陌生 人 ? 

调查 用 现 ， 决 定 一 名 学 生 是 否 对 “病人 ? 伸 出 援手 的 是 时 间 的 宽容 与 
售 一 一 时 间 越 紧 ， 他 越 可 能 无 视 陌 生 人 。 三 如 果 我 们 整 日 为 乱七八糟 的 
事情 忙 得 焦头烂额 ， 在 一 个 个 工作 地 点 疲于奔命 ， 我 们 的 确 很 难 对 吴 边 
的 人 加 以 留意 ， 更 别提 帮助 他 们 了。 

从 忧虑 上 自我 (我 要 述 到 了 〉 、 留 意 他 人 ， 到 耳 听 心 受 ， 再 到 心 生 同 
情 ， 直 到 最 后 对 其 倾 旱 相助 ， 这 中 间 仿 佛 隅 着 很 长 的 一 段 距 离 。 

心怀 恒 隐 仅仅 是 苯 各 美德 ， 济 困 扶 危 则 是 对 美德 的 实践 。 虽 然 
以 “好 撒 玛 利 亚 人 ”为 话题 的 学 生 对 救 百 救 难 的 主人 公 赞 叹 不 已 ， 但 他 们 
并 未 把 这 种 赞 芝 转 化 为 实际 行动 。 

则 在 培养 同情 心 的 里 想 方 法 层 见 不 鲜 ， 但 这 样 束 能 让 人 们 做 出 善举 
TB? 这 个 问题 既 属 科学 ， 也 关乎 伦理 。 
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在 丹尼尔 初次 旅居 印度 期 间 ， 他 出 席 了 1970 年 12 月 在 新 德里 召开 的 
主题 为 “瑜伽 与 科学 ”的 大 会 ， 并 受 邀 发 表演 讲 。 在 众多 聚 名 而 来 的 西方 
与 会 者 中 ， 有 一 位 名 叫 沙 伦 : 扎 尔 获 贝 格 (Sharon Salzberg) 的 年 轻 人 ， 
当时 年 仅 18 岁 的 她 正在 美国 纽约 州立 大 学 布 法 罗 分 校 做 独立 研究 。20 世 
纪 70 年 代 ， 沙 伦 加 入 了 欧洲 年 轻 人 的 大 军 ， 罕 过 中 东 地 区 来 到 印度 。 时 
至 今日 ， 战 争 和 政治 原因 使 得 重 走 这 一 路 线 已 不 再 可 能 。 


丹尼尔 在 演讲 中 提 到 ， 他 参加 了 允 印 卡 在 车 提 伽 耶 开 设 的 10 日 内 观 
课程 ， 最 近 才 返回 新 德里 。 这 样 的 10 日 课程 仍 在 如 火 如 茶 地 进行 。 讲 
毕 ， 少 数 西方 人 直接 从 新 德里 赶 往 菩提 伽 耶 的 伦敦 缅甸 精 舍 参 加 10 日 内 
观 诬 程 ， 沙 伦 正 是 其 中 一 员 。 她 对 哩 想 产 生 了 浓厚 的 兴趣 ， 并 在 诬 程 结 
束 后 师 从 印度 和 缅甸 的 大 师 继 续 深 造 。 返 回 美 国 后 ， 沙 伦 成 了 一 名 冥想 
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内 观 禅 修 社 。 
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语 中 称 为 “metta”*”， 被 笼统 地 翻译 为 “慈爱 *"， 即 一 种 无 条 件 的 仁慈 善 民 ， 
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泛泛 之 交 ， 最 后 为 靶 靶 众生 一 一 其 至 包括 那些 难以 相处 或 伤害 过 你 的 
人 。 在 慈爱 曲 想 的 众多 模式 中 ， 这 是 被 研究 得 最 为 透彻 的 模式 。 

FER RRA, HARKS RA SUA, A AES BAB 
TA buc XE B [f PN EMEN. JR RR eA“ EE EREA Th i 183 
迎 异 ， 但 是 鲜 有 对 二 者 差异 的 研究。 


多 年 后 ， 来 自得 元 萨 斯 大 学 奥斯汀 分 校 的 区 里 斯 廷 内 夫 〈Kristin 









































Neff) RRS hi CH, HAA KIA Caio. ME, “ARE 
情 ” 这 一 术语 踏 入 心理 学 领域 。 她 将 “上 自我 同情 ?定义 为 : HARA, M 
非 克 已 自 责 ;， 人 人 和 皆 有 可 能 遇 挫折 、 犯 错误 ， 这 并 非 个 人 失败 ;对 于 自 
身 瑕 疲 做 到 了 解 即 可 ， 不 必 过 分 苛 责 。 


“自我 同情 ”的 反义词 可 以 在 不 间断 的 自我 批评 中 找到 ， 在 压抑 的 思 
维 模式 中 很 常见 。 反 之 ， 同 情 自己 则 是 一 剂 直接 的 解毒 药 ， 能 让 你 不 再 
沉浸 于 自我 批评 之 中 。 某 以 色 列 小 组 验证 了 这 一 设想 ， 他 们 发 现 ， 将 慈 
爱 法 教 给 那些 特别 喜欢 进行 目 我 批评 的 人 后 ， 这 些 人 开始 更 多 地 同情 目 
R, MRO S ARTH. 二 


同 理 心 即将 心 比 心 


大 脑 研究 介绍 了 三 种 同 理 心 。 三 第 一 种 是 认 知 同 理 心 ， 让 我 们 理解 
他 人 所 想 ， 第 二 种 是 情绪 同 理 心 ， 让 我 们 体会 他 人 情感 ， 第 三 种 同 理 心 
同 理 心 关怀 或 爱护 ， 则 是 同情 的 核心 。 
“ 同 理 心 ”(Empathy) 一 词 源 于 德语 单词 “Finfiihlung”， 意 为 “ 感 
受 ”， 直 到 20 世 纪 初 才 被 译 成 英语 。 单 纯 的 认 知 同 理 心 无 法 对 受难 者 的 
痛 苗 做 到 感 同 喘 受 ， 但 情绪 同 理 心 可 以 ， 因 为 其 判断 标准 就 是 能 否 里 临 
其 境地 体会 受难 者 的 痛 舌 。 


不 过 ， 如 果 这 种 同 理 心 作用 让 我 们 产生 了 不 适 ， 我 们 的 下 一 步行 动 
往往 是 停止 同 理 心 。 这 固然 能 舒缓 我 们 的 不 适 ， 却 阻 但 了 我 们 做 出 善 
举 。 在 实验 室 里 ， 研 究 人 员 回 志愿 者 展示 了 一 组 表达 剧烈 疼痛 的 图 片 ， 
例如 一 个 人 的 皮肤 因 严 重 烧 伤 而 剥落 ， 志 愿 者 此 时 会 下 意识 地 将 视线 从 
图 片上 移 开 一 一 这 就 是 退缩 本 能 。 类 似 的 情形 还 发 生 在 流 当 汉 号 上 ， 他 
们 第 向 抱 怨 目 己 梓 “隐身 ?了 了， 因为 行人 漠然 地 走 过 他 们 喘 旁 ， 好 像 看 不 
见 他 们 似 的 。 这 其 实 也 是 将 注意 力 从 受难 者 身上 移 开 的 一 种 形式 。 














要 同情 他 人 ， 首 移 要 勇于 面 对 所 发 生 之 事 ， 不 要 逃避 。 
时 ， 这 同样 是 必 不 可 少 的 首要 步 又 。 那 么 ， 则 在 培养 同情 心 的 冥想 能 
人 们 做 到 勇敢 面 对 吗 ? 


德国 马 殉 斯 - 普 朗 克 研 究 所 的 研究 人 员 疝 志愿 者 传授 了 一 种 慈爱 呈 
想 的 方法 。" 三 在 6 小 时 的 教学 课程 中 ， 志 愿 者 练习 了 如 何 培养 慈爱 之 
心 ， 之 后 回 到 家 中 自行 练习 。 


在 学 习 慈 爱 竖 想 之 前 ， 志 愿 者 在 看 到 人 们 受 折 磨 的 图 像 和 视频 时 ， 
只 会 激活 负责 消极 情绪 同 理 心 的 脑 回 路 : RS So ER e RU PA 
喘 ， 就 好 像 这 些 塌 惨 遭遇 真 的 发 生 在 目 己 身上 一 样 。 这 种 将 受害 者 的 痛 
否 转 移 到 目 身 的 情感 反射 让 他 们 感觉 不 适 。 


之 后 ， 在 研究 人 员 的 指导 下 ， 一 组 志愿 者 开始 对 视频 中 的 人 们 产生 
同 理 心 一 一 去 分 担 受 难 者 的 痛 盏 。 对 这 些 志愿 者 的 大 脑 进行 的 功能 性 磁 
共振 成 像 显示 ， 同 理 心 作用 激活 了 集中 在 部 分 脑 虽 上 的 脑 回 路 ， 该 脑 回 
路 只 会 在 我 们 受苦 遭难 时 变 得 活跃， ALK Ath, RR ie KF ha 
境地 体会 受难 者 的 痛苦。 


另 一 组 志愿 者 则 接受 了 同情 方面 的 指导 一 一 对 受难 者 施 以 爱心 。 这 
种 方法 激活 的 脑 回路 与 上 一 组 完全 不 同 ， 这 组 脑 回 路 往往 在 父母 表达 对 
子女 的 疼爱 之 情 时 才 会 变 得 活跃 。" 志 在 他 们 的 大 脑 中 ， 原 本 只 属于 情绪 
同 理 心 的 部 分 如 今 多 了 同 理 心爱 护 的 陪伴 。 

而 这 时 培训 才刚 刚 开 始 8 个 小 时 而 已 ! 

这 种 对 受难 者 的 积极 关怀 让 我 们 能 坦然 面 对 他 们 的 困难 ， 并 对 其 伸 
出 援手 。 在 同情 心 的 驱使 下 ， 我 们 会 从 留心 受难 者 的 塌 惨 境 过 做 起 ， 最 
终 帮助 他 们 摆脱 困境 ， 实 实在 在 地 做 出 善举 。 在 东方 ， "ur ed 
情 党 醒 的 象征 ， 人 们 视 其 为 " 邮 声 救 特 、 救 度 众 生 ” 之 人 。 
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持 怀 疑 态度 的 科学 家 不 得 不 间 ， 人 们 仅 赁 掌握 这 种 思维 模式 就 会 对 
受难 者 伸 出 援手 吗 ? 特别 是 如 果 为 了 帮助 他 人 我 们 得 做 出 一 些 勉 为 其 难 
的 事 ， 甚 至 要 牺牲 自我 ， 我 们 还 会 义无反顾 地 扶贫 济 困 吗 ? 为 了 验证 这 
一 点 ， 研 究 人 员 找 来 了 具有 这 种 思维 模式 的 人 ， 在 脑 部 扫描 仪 上 对 他 们 
的 大 脑 进行 了 扫描 。 他 们 惊奇 地 发 现 ， 这 些 人 不 但 有 着 不 同 的 思维 模 
式 ， 而 且 激发 其 到 爱心 和 善举 的 神经 也 变 得 更 为 强大 。 这 一 发 现 很 有 
趣 ， 但 并 不 足以 令 人 信服 。 毕 竞 ， 那 些 认真 反思 过 “好 撤 玛 利 亚 人 "故事 
的 神学 院 学 生 在 实际 行动 中 并 未 变 得 更 加 乐于 助人 。 

但 另 一 些 实验 结果 给 了 研究 人 员 信心 。 在 理 查 德 的 实验 室 中 ， 他 先 
后 对 志愿 者 的 大 脑 进行 了 两 次 扫描 。 第 一 次 是 在 实验 开始 前 ， 第 二 次 是 
在 他 们 分 别 接受 了 同情 训练 或 认 知 重 评 训练 〈 即 一 种 以 自我 为 中 心 去 重 
新 思考 负面 事件 发 生 的 原因 ) 后 ， 研 究 人 员 边 扫描 边 为 他 们 放映 表达 人 
类 受苦 的 图 片 。 扫 描 完成 后 ， 两 组 志愿 者 共同 参与 了 一 项 名 为 "再 分 
配 "的 游戏 ， 他 们 首先 目睹 一 名 "独裁 者 ”欺骗 了 一 个 无 齐 的 人 ， 他 本 应 
将 游戏 设置 的 10 美 元 平分 ， 但 只 给 了 受骗 者 少 得 可 怜 的 1 美元 。 然 后 ， 
两 组 志愿 者 被 要 求 自 掏腰包 ， 补 偿 受骗 者 一 定数 量 的 金钱 ， 上 限 是 5 美 
元 。 根 据 游戏 规则 ，*“ 独 裁 者 "最 后 将 支付 给 受骗 者 两 倍 于 此 的 金钱 。 

游戏 结果 ， 相 比 接受 了 认 知 重 评 训练 的 志愿 者 ， 接 受 同 情 训练 的 一 
组 几乎 多 给 了 受害 者 一 们 的 金钱 。 他 们 的 脑 回 路 中 负责 关怀 、 换 位 思考 
和 积极 情感 的 部 分 变 得 比 之 前 更 为 活跃 。 这 类 脑 回 路 的 活跃 度 越 高 ， 人 
也 就 越 无 私 。 

正如 马丁 路 德 ' 金 在 评论 "好 撤 玛 利 亚 人 ”的 故事 时 所 说 ， 那 些 没有 
对 倒 地 之 人 伸 出 援手 的 行人 会 心 想 : SERET BARAWER 
p? »” 

但 好 撤 玛 利 亚 人 想 的 是 :“ 要 是 我 没 帮 他 ， 他 会 不 会 出 事 啊 ? ” 





























准备 去 爱 


一 名 幼儿 快要 饿 死 了 ， 他 情绪 低落 ， 低 垂 双眼 ， 腹 部 肿胀 ， 瘦 得 只 
剩 下 皮包 骨头 。 知 是 一 个 漫不经心 的 人 看 到 这 张 照 睫 ， 定 会 十 分 痛苦 。 


研究 人 员 帝 稼 将 这 张 照 片 和 严重 烧伤 的 受害 者 的 照片 放 在 一 起 用 于 
同情 研究 ， 并 将 其 作为 测试 人 们 承受 痛 吾 能 力 的 标准 之 一 。 从 对 他 人 的 
痛 否 无 动 于 夷 和 对 他 人 的 需求 置 看 浆 闻 ， 到 留意 到 受难 者 ， 再 到 对 其 感 
同 身 受 ， 最 后 到 伸 出 援手 ， 其 间 每 前 进一步 都 需要 诉 友 人 们 的 慈爱 之 
心 。 








对 慈爱 跨 想 的 初学 者 进行 研究 后 发 现 ， 他 们 在 看 到 插 绘 疼痛 和 痛 盏 
的 图 片 时 出 现 了 大 脑 杏 仁 核 活跃 的 前 光 ， 而 在 正 第 情况 下 ， 这 一 现象 往 
FER IHBUEZESS ea TU ERA RS 
BH Ee 三 这 从 侧面 佐证 了 这 种 训练 模式 能 迅速 见效 。 

见效 有 多 快 呢 ? 可 能 只 需 短 短 几 分 钟 一 至少 会 让 人 的 心情 得 到 改 
善 。 茶 研究 发 现 ，7 分 钟 的 慈爱 法 训练 束 能 暂时 改善 人 的 心情 并 增强 其 
社会 联系 感 。 三 戴维森 小 组 的 志愿 者 在 接受 了 仅仅 8 个 小 时 左右 的 慈爱 
法 训练 后 ， 就 拥有 了 与 经 验 丰富 的 尽 想 者 相似 的 思维 模式 。 三 初学 者 和 暂 
时 的 浓烈 情感 可 能 是 大 脑 怀 人 变化 的 前 兆 ， 那 些 练习 慈爱 法 数 周 、 数 月 
乃至 数 年 的 人 都 曾 有 过 这 种 感受 。 

有 这 样 一 组 人 员 ， 他 们 目 愿 答 试 两 个 半 小 时 的 茧 想 网 络 谍 程 〈《 共 15 
次 识 ， 每 次 10 分 钟 ) ， 简 短 的 慈爱 哄 想 训练 让 他 们 的 号 心得 到 了 放松 。 
此 外 ， 相 比 那 些 进行 了 等 量 类 似 伸展 腰 有 等 轻 度 体力 锻炼 的 人 ， 他 们 也 
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号 ， 同 时 激活 身体 的 自主 反应 ， 如 心率 、 呼 吸 等 ， 而 杏仁 核 在 这 种 环境 
中 会 及 出 信号 ， 映 射 他 人 的 痛 百 。 

当 我 们 产生 同 理 心 作用 时 ， 控 制 疼痛 和 痛 藻 的 神经 中 心 会 将 他 人 的 
痛楚 映射 到 我 们 自身 。 一 个 人 越 专注 于 同情 竖 想 ， 这 种 同 理 心 作 用 就 越 
强 。 这 样 一 来 ， 同 情 祥 想 似 乎 加 强 了 我 们 对 于 痛 百 产生 的 同 理 心 。 这 正 
是 练习 同情 冥想 的 目的 所 在 。 

在 理 查 德 实 验 室 中 所 做 的 为 一 项 研究 表明 : KARRA E 
心理 时 ， 其 杏仁 核对 于 烦 扰 声 《比如 女人 的 尖 叫 声 ) 的 反应 会 大 大 增 
强 ， 而 在 对 照 组 中 ， 同 情 控制 和 神经 控制 之 间 只 存在 细微 差别 。 三 在 另 
一 项 配套 研究 中 ， 研 究 人 员 同 志愿 者 播放 恼人 的 声音 ， 要 求 他 们 将 注意 
力 集中 在 一 束 微 光 上 ， 并 同时 对 他 们 进行 脑 部 扫描 。 三 扫描 结果 显示 ， 
无 茧 想 经 验 志愿 者 的 大 脑 理 仁 核对 于 声音 的 反应 十 分 强烈 ， 而 以 想 者 的 
大 脑 杏 仁 核 则 对 此 坚 无 反应 ， 他 们 的 注意 力也 始终 保持 集中 。 即 便 研 究 
人 员 同 志愿 者 担保 只 要 他 们 能 将 注意 力 集中 在 微 光 上 就 能 获得 奖励 ， 他 
们 仍然 会 因 尖 叫 声 而 分 神 。 


综 上 所 述 ， 我 们 可 以 得 出 一 些 心理 训练 的 规律 。 其 中 很 重要 的 一 条 
T FORT A PRA A, AE. AR Re CBE 
中 多 次 提 到 的 长 期 冥想 者 ) RERAN AS ESRA 26 TC 
想 。 正 念 减 压 疗法 和 其 他 类 似 疗 法 也 提供 了 几 种 不 同 的 心理 训练 方法 。 


这 些 不 同 的 心理 训练 方法 会 引导 大 脑 问 不 同 的 方 癌 发 展 。 在 进行 同 
情 茧 想 时 ， 耕 仁 核 处 于 高 度 活跃 状态 ， 但 当 我 们 将 注意 力 放 在 诸如 呼吸 
这 类 小 事 上 时 ， 碍 仁 核 就 会 回归 平静 。 挟 想 者 正在 学 习 如 何 用 不 同 的 方 
法 来 摆脱 情绪 的 控制 。 

当 我 们 与 那些 经 常 产 生 恐 惧 、 悦 怒 或 其 他 负面 情绪 的 人 接触 时 ， 查 
仁 核 会 变 得 活路 。 它 向 大 脑 释 放 信 号 ， 提 醒 我 们 有 大 事 发 生 。 其 作用 相 
当 于 神经 雷达 ， 能 帮助 我 们 侦 测 出 周遭 发 生 的 重大 事件 。 一 旦 有 紧急 情 
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目 身 与 其 他 神经 回路 之 间 的 多 种 联系 ， 调 动 它 们 来 做 出 回应 。 


同时 ， 脑 岛 与 心脏 等 脏 器 相连 ， 让 身体 为 帮助 他 人 做 好 准备 《例如 
增加 血液 回 肌肉 的 流动 量 ) 。 一 旦 身体 在 大 脑 的 控制 下 准备 完毕 ， 相 对 
于 普通 和 人， 慈爱 器 想 者 更 可 能 救 人 于 水 火 。 

Je. WARRT: 这 类 培养 同情 心 的 心理 训练 效果 能 维持 多 久 
呢 ? 它 是 暂时 的 ， 还 是 能 省 化 成 一 个 人 长 期 的 内 在 品质 ? 在 为 期 三 个 月 
的 心理 训练 实验 结束 7 年 后 ， 克 利 福 德 : 萨 龙 退 踪 到 了 当年 实验 的 参与 
者 。 三 他 尺 喜 地 发 现 ， 正 在 进行 训练 和 刚刚 完成 训练 的 志愿 者 在 看 到 令 
人 不 安 的 痛 知 照片 时 ， 能 将 注意 力 集中 在 照片 上 一 一 从 心理 生理 学 上 
说 ， 这 是 一 种 接受 的 表现 ， 而 其 他 接受 测试 的 普通 入 在 看 到 这 些 图 片 
时 ， 要 么 转移 目光 ， 要 人 么 面 带 厌恶 。 


那些 没有 转移 目光 、 对 照片 中 的 痛 舌 默默 承受 之 人 ， 在 7 年 后 能 够 
比 其 他 人 更 清楚 地 回忆 起 这 些 照 片 。 在 认 知 科学 中 ， 只 有 能 抵御 情绪 侵 
扰 的 大 脑 才 会 保留 这 样 清 晰 的 记忆 ， 并 更 好 地 接受 这 些 惨不忍睹 的 照 
片 ， 从 而 比 普 通 人 记得 更 牢 。 

与 其 他 页 想 形式 不 同 ， 旨 在 增强 同情 心 的 尽 想 可 以 迅速 显现 出 其 益 
处 ， 束 好 比 我 们 能 迅速 从 压力 中 恢复 一 样 。 我 们 猜测 ， 培 养 同情 心 可 能 
会 利用 到 “生物 性 准备 ”这 一 优势 一 一 人 体 学 习 给 定 拉 能 的 速度 是 很 惊人 
的 ， 比 如 一 个 蹦 踊 学 步 的 孩童 能 迅速 学 会 说 话 。 于 是 ， 就 像 婴 儿 准 备 好 
开口 说 话 一 样 ， 大 脑 也 为 爱 做 好 了 准备 。 

这 在 很 大 程度 上 归功 于 负责 关怀 的 脑 回 路 ， 此 脑 回路 为 哺乳 动物 所 
共有 。 妆 我 们 关爱 我 们 的 孩子 、 朋 友和 任何 激 起 我 们 天 生 的 关怀 欲 的 人 
时 ， 该 脑 回路 就 会 活跃 起 来 。 相 较 于 其 他 ， 负 责 关 怀 的 脑 回路 可 以 通过 
短期 同情 训练 得 到 加 强 。 


正如 我 们 所 见 ， 增 强 同情 心 不 仅仅 是 塔 养 观念， 而 是 让 人 们 在 实际 
生活 中 更 愿意 去 帮助 他 人 ， 即 使 牺牲 个 人 利益 也 在 所 不 惜 。 这 种 对 他 人 
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既然 每 当 我 们 对 受难 者 的 痛 知 感 同 喘 受 时 杏仁 核 就 会 变 得 活跃 ， 那 
么 如 果 一 个 人 的 奋 仁 核 较 他 人 体积 更 大 ， 他 体察 他 人 痛 兰 的 能 力 可 能 
就 更 强 ， 他 的 利他 主义 就 会 被 激发 ， 甚 至 会 做 出 捐献 肯 脏 的 无 私 之 举 ， 
最 终 挽救 他 人 生命 。 这 种 神经 系统 的 变化 在 慈爱 跨 想 的 初学 者 身上 都 
能 发 现 的 局 察 信号 ) 从 慈爱 练习 时 便 已 经 开始 ， 而 这 种 变化 与 旨 脏 捐献 
者 头脑 中 的 变化 是 一 致 的 ， 他 们 的 义举 比 “ 好 撒 玛 利 亚 人 ”更 伟大 。 三 

培养 关怀 他 人 之 心 有 着 令 人 惊讶 而 独特 的 益处 ， 通 过 练习 ， 负 责 快 
乐 和 同情 的 脑 回路 都 能 得 到 加 强 。 三 慈爱 曝 想 还 加 强 了 大 脑 中 负责 产生 
快乐 和 幸福 感 的 脑 回路 与 前 额 叶 之 间 的 联系 ， 而 后 者 是 指导 人 类 行为 的 
重要 区 域 。 三 一 个 人 在 接受 同情 冥想 训练 后 ， 他 大 脑 中 这 些 区 域 之 间 的 
联系 越 紧密 ， 他 就 会 变 得 越 无 私 。 




















争 育 同情 的 种 子 


在 孩提 时 代 ， 塔 尼 亚 : 辛 格 (Tania Singer) 曾 认 为 自己 会 将 职业 生 
涯 奉献 给 舞台 ， 成 为 一 名 戏剧 和 歌剧 导演 ， 但 上 大 学 后 ， 她 开始 参加 各 
种 不 同类 型 的 蔚 想 课程 ， 多 年 来 师 从 多 位 冥想 大 师 。 从 内 观 冥 想法 到 戴 
维 . 施 腾 德尔 - 拉 斯 特 (David Stendl-Rast) 的 感恩 实践 法 ， 塔 尼 亚 都 曾 学 
习 过 。 这 些 老 师 身 上 所 有 具备 的 高 贯 品质 博爱 ， 深 深 吸 引 了 她 。 

神秘 的 人 类 思维 令 塔 尼 亚 着 迷 ， 她 进入 了 心理 学 领域 ， 并 获得 了 博 
士 学 位 。 攻 读 博 士 学 位 期 间 ， 她 研究 过 年 迈 之 人 如 何 学 习 ， 这 让 她 对 于 





研究 人 类 可 塑性 产生 了 兴趣 。 做 博士 后 时 ， 她 对 于 人 类 同 理 心 的 研究 显 
示 ， 当 我 们 目睹 他 人 经 受 痛 兰 和 折磨 时 ， 我 们 会 激活 目 身 类 似 感觉 的 神 
经 ， 从 而 感受 到 相似 的 感觉 。 这 项 发 现 受 到 了 广泛 关注 ， 为 神经 科学 领 
域 的 同 理 心 研究 商定 了 基础 。 三 


塔 尼 亚 发 现 ， 我 们 对 他 人 痛苦 的 同 理 心 会 刺激 神经 ， 其 实际 作用 相 
当 于 神经 警报 器 ， 一 旦 触发 ， 束 会 迅速 将 我 们 拖 入 他 人 的 痛 兰 之 中 ， 游 
在 地 提醒 我 们 危险 的 存在 。 同 情 ， 即 对 受苦 受难 者 的 关心 ， 则 似乎 涉及 
STEAD AEE, SESE ALUMI. BRAK. 

这 项 发 现 起 源 于 塔 尼 亚 同 马 修 : 李 卡 德 (Matthieu Richard) 所 做 的 
实验 。 马 修 . 李 卡 德 不 仅 是 一 名 僧人 ， 而 且 是 一 名 有 着 数 十 年 忌 想 经 验 
的 科学 博士 。 实 验 时 ， 塔 尼 亚 要 求 他 演 试 各 种 冥想 形式 ， 同 时 对 他 的 大 
脑 进行 扫描 。 她 想 通 过 观察 竖 想 大 师 的 头脑 活动 设计 出 一 种 适合 所 有 人 
HI ECT IA. 


在 马 修 对 一 名 受难 者 开始 产生 同 理 心 、 分 担 他 的 痛苦 时 ， 塔 尼 亚 看 
到 他 负责 产生 痛 知 感 的 神经 网 络 开 始 活跃 。 一 旦 他 开始 产生 同情 心理 ， 
即 对 受理 受难 者 的 莫 惨 遭遇 报 以 关怀 和 呵护 时 ， 激 活 的 脑 回 路 则 与 积极 
情感 、 赏 识 感 和 归属 感 相关 联 。 

随后 ， 通 过 训练 儿 组 初次 昌 想 者 ， 让 他 们 分 别 对 受难 者 的 遭遇 产生 
同 理 心 和 同情 心理 ， 塔 尼 亚 的 小 组 反 回 验证 了 之 前 在 马 修 身上 的 发 现 。 

塔 尼 亚 友 现 ， 同 理 心 可 能 会 叶 致 情绪 耗竭 和 情感 枯竭 (这 种 情况 在 
护理 行业 中 时 有 出 现 ， 比 如 在 护士 届 上 ) ， 而 同情 可 以 缓和 这 种 同 理 心 
压力 。 与 单纯 感受 他 人 的 焦虑 不 同 ， 同 情 训 练 激 活 了 完全 不 同 的 脑 回 
路 ， 它 所 激活 的 脑 回路 与 关怀 、 积 极 情 感 和 适应 力 强 相关 。 二 现在 ， 塔 
尼 亚 正 带领 德国 靖 比 锡 的 马克 斯 - 普 朗 殉 人 类 认 知 与 大 脑 科学 研究 所 的 
社会 神经 科学 部 工作 。 她 将 自己 在 太 想 和 科学 方面 的 兴趣 相 结 合 ， 以 大 
有 前 途 的 同 理 心 和 同情 可 塑性 研究 为 基础 ， 做 出 了 目前 最 权威 的 竖 想 研 
完 。 她 用 竖 想 来 健全 人 们 的 心理 素质 ， 如 专注 、 正 念 、 换 位 思考 、 同 理 




















心 和 同情 等 。 


在 一 项 精心 设计 的 名 为 “资源 项 目 ” 的 研究 中 ， 塔 尼 亚 的 小 组 招 葵 了 
大 约 300 名 志愿 者 ， 他 们 承 诡 用 11 个 月 的 时 间 来 进行 不 同类 型 的 尽 想 练 
习 ， 每 种 类 型 分 为 三 个 阶段 ， 每 个 阶段 分 别 练 习 几 个 月 。 此 外 还 设置 了 
一 个 对 照 组 ， 对 照 组 成 员 不 接受 任何 训练 ， 但 每 三 个 月 也 要 接受 一 次 相 
同 的 测试 。 


第 一 项 心理 训练 名 为 “存在 ”需要 志愿 者 进行 人 体 扫描 ， 将 注意 力 
集中 在 呼吸 上 。 第 二 项 心理 训练 名 为 “透视 "， 志 愿 者 通过 建立 新 式 的 人 
际 交 往 方 式 “ 双 人 思考 小 组 ”得 知 彼此 的 想法 ， 志 愿 者 两 人 一 组 ， 每 天 花 
费 10 分 钟 通过 手机 软件 或 面对面 交流 的 方式 分 享 彼此 的 思维 过 程 。 三 第 
SUD ELVIRA ASN”, ELTESE AES 21. 
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的 方式 就 是 让 自己 多 做 善举 。 























爱 的 兴奋 剂 





“ 陕 曼 水 携 有 艾滋 病毒 ，” 你 读 道 , “她 在 国外 一 个 医生 不 干 认 的 针 
头 上 感染 了 这 种 病毒 。 她 每 个 月 都 会 参加 一 次 和 平 集 会 。 她 在 高 中 时 期 
表现 民 好 。” 缩 略图 旁 有 一 张 照片 ， 照 片上 是 一 个 20 尹 出 头 的 女孩 ， 长 
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想法 传授 给 了 一 组 志愿 者 。 巧 妙 的 是 ， 他 们 让 另 一 组 志愿 者 每 天 服 
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在 志愿 者 完成 冥想 练习 或 服用 药物 后 ， 研 究 人 员 用 手机 软件 向 每 个 
人 展示 了 一 张 照片 和 一 幅 缩 略图 ， 上 面 有 萨 曼 莎 这 类 急需 帮助 的 人 的 简 
介 。 屏 幕 上 有 一 个 选项 ， 志 愿 者 可 以 通过 点 击 该 选项 ， 从 自己 的 报酬 中 
捐 出 一 部 分 给 这 些 人 。 然 而 ， 仅 仅 让 某 和 人 进行 同情 竖 想 并 不 能 完全 预测 
出 他 会 做 出 捐献 

事实 上 ， 在 这 项 实验 中 ， 进 行 了 同情 左 想 的 一 组 并 没有 比 另 一 组 表 
现 出 更 强 的 捐献 欲望 ， 事 实 上 两 组 志愿 者 在 捐款 上 都 表现 得 不 情 不 愿 。 
ASAE ARE, (ELE SARA AH Td TPE AAU TE ER 
用 的 方法 。 诚 然 ， 这 项 实验 在 很 多 方面 都 有 着 一 流 的 设计 ， 比 如 巧妙 安 
排 的 假 药 组 ， 但 是 至 少 在 一 个 方面 ， 它 的 设计 有 失 偏颇 该 实验 未 能 确 
切 体现 同情 竖 想 的 本 质 ， 研 究 人 员 似乎 随 着 实验 的 深入 至 曲 了 其 本 质 ， 
Kt A BUE CAELIS FL ERR 


这 类 思考 练习 的 设计 初衷 是 让 那些 为 濒临 死亡 者 服务 的 工作 者 〈 如 
临终 牧师 和 临终 关怀 工作 者 ) 能 对 将 死 之 人 的 痛苦 保持 敏感 ， 同 时 在 他 
们 面前 要 表现 得 镇 定 自 车。 毕竟， 人们 很 难 在 病人 生命 的 最 后 一 刻 给 予 
他 们 任何 实质 性 的 帮助 ， 他 们 能 做 的 唯 有 报 以 同情 。 尽 管 进行 了 同情 习 
想 的 志愿 者 没有 表现 出 更 强 的 捐献 欲望 ， 但 他 们 更 能 感受 到 急需 帮助 之 
人 的 痛苦 。 我 们 想 知道 的 是 ， 与 同情 竖 想 相 比 ， 镇 更 揽 想 是 否 增强 了 人 
们 的 捐款 意愿 ? 也 许 没有 ， 甚 至 它 还 减弱 了 捐献 欲望 ， 即 使 这 些 志愿 者 
能 对 受难 者 的 痛苦 感同身受 。 

这 就 涉及 一 个 相关 问题 了 ， 只 有 专注 于 闲 爱 法 才能 做 出 善举 吗 ? 举 
个 例子 ， 美 国 东北 大 学 的 两 组 志愿 者 在 两 周 的 时 间 内 分 别 接受 了 正念 时 
想 和 慈爱 摊 想 的 训练 。'” 襄 程 结束 后 ， 每 名 志愿 者 都 被 要 求 进入 一 间 候 
诊室 ， 里 面 有 一 个 妇 人 持 着 拐杖 ， 正 忍受 着 病痛 的 折磨 。 房 间 里 的 另外 
两 个 人 坐 在 座位 上 ， 全 然 无 视 妇 人 的 痛苦 ， 而 房间 里 只 有 三 把 椅子 。 正 















































如 在 “好 撒 玛 利 亚 人 ”的 研究 中 那样 ， 志 愿 者 可 以 自行 决定 是 否 将 自己 的 
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想 的 人 表现 得 更 为 善良 一 一 他 们 让 出 了 自己 的 座位 (在 未 进行 训练 的 人 
中 ， 有 159% 让 出 了 自己 的 座位 ， 而 在 接受 了 和 冥想 训练 的 人 中 ， 这 一 比例 
达到 50%) 。 仅 攒 这 个 实验 ， 我 们 无 法 得 知 正念 虽 想 能 否 像 蒸 爱 法 一 样 
增强 人 们 的 同 理 心 能 力 ， 或 者 是 其 他 内 在 原因 促使 人 们 做 出 善举 。 

在 埃 默 里 大 学 ， 一 个 小 组 利用 艾 伦 : 华 羔 士 的 方法 (第 五 章 曾 提 到 
BD 进行 了 基于 认 知 的 同情 训练 法 练习 。 主 要 发 现 : 在 看 到 人 们 受 折磨 
的 照 厂 时 ， 该 小 组 成 员 的 右 脑 杏仁 核 活动 增加 ， 练 习 时 间 越 长 ， 查 仁 核 
活动 越剧 烈 ， 这 说 明 他 们 在 分 担 受 难 者 的 痛 苗 。 

不 过 ， 在 对 该 小 组 进行 抑郁 思想 测试 后 ， 研 究 人 员 发 现 他 们 在 分 担 
痛 枯 的 同时 也 变 得 更 加 快乐 。 分 担 他 人 的 痛 杏 不 一 定 会 诅 形 ， 正 如 设计 
这 项 抑郁 测试 的 阿 龙 :贝克 博士 (Dr. Aaron Beck) 所 说 ， 当 你 一 心 想 为 
他 人 排忧解难 时 ， 你 会 把 自己 的 烦恼 抛 在 脑 后 。 


接 下 来 是 性 别 差异 。 举 个 例子 ， 埃 默 里 大 学 的 研究 人 员 发 现 ， 女 性 
在 看 到 表达 情感 的 图 片 时 ， 无 论 图 片 描绘 的 是 快乐 、 悲 伤 还 是 痛苦 ， 其 
右 脑 杏 仁 核 活动 都 会 比 男性 更 剧烈 。 这 称 不 上 心理 学 界 的 新 闻 ， 有 大 脑 
研究 表明 ， 女 性 生来 就 比 男性 更 善于 体察 他 人 情感 。 = 这 可 能 是 科学 理 
论 又 一 明显 的 例证 ;平均 而 言 ， 女 性 比 男性 更 加 敏感 。 

然而 ， 与 此 相 矛 盾 的 是 ， 在 实际 生活 中 ， 女 性 却 并 没有 表现 出 比 男 
性 更 积极 地 帮助 他 人 的 态度 ， 或 许 是 因为 她 们 时 常 自 感 脆弱 。 = 要 做 出 
善举 ， 仅 有 大 脑 活动 是 远 远 不 够 的 ， 还 需要 许多 其 他 因素 的 帮忙 ， 而 专 
家 们 正 致力 于 将 这 些 因素 全 部 找 出 。 这 些 因素 包括 : 时 间 的 紧迫 与 否 ? 
是 否认 识 受难 者 ? 是 独自 一 人 还 是 身 处 人 群 之 中 ?这 些 因素 会 对 个 人 先 
择 产 生 影响 。 一 个 开放 式 的 问题 ， 仅 仅 培养 同情 观念 是 否 足以 让 一 个 人 
克服 其 他 不 利 因素 从 而 对 受难 者 伸 出 援手 ? 
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人 ， 更 别提 人 带 给 那些 同 我 们 气味 不 投 的 人 了 。 然 而 ， 一 旦 路 过 这 道 坎 ， 
我 们 就 会 获得 肢 遍 理想， 把 爱 融 给 世间 的 私 坟 众生 。 

我 们 对 至 杀 之 人 的 爱 是 小 爱 ， 对 整个 人 类 家 放 乃 至 我 们 习 恶 之 人 的 
爱 则 是 大 爱 。 怎 样 才能 从 小 爱 有 发 展 到 大 爱 呢 ? 如 末 这 类 好 的 愿望 成 真 ， 
那么 就 是 慈爱 竖 想 癌 前 的 一 大 步 ， 在 帮助 各 国 受难 群众 和 解决 世界 冲突 
的 努力 中 助 上 一 臂 之 力 。 

一 视 同仁 效果 如 何 ? 从 研究 视角 来 看 还 不 得 而 知 。 对 所 有 人 一 视 同 
仁 说 起 来 容易 ， 做 起 来 难 。 想 要 知道 你 是 否 真正 做 到 了 大 爱 无 狂 ， 要 看 
你 是 否 产 生 了 隐 性 偏见 。 你 可 能 会 在 无 意 中 对 茶 类 人 表现 得 傲慢 无 礼 ， 
而 你 自己 却 坚 称 目 己 对 其 没有 政 意 。 


这 类 隐 性 偏见 可 以 通过 巧妙 的 测试 检测 出 来 。 例 如 ， 一 个 人 可 能 声 
称 自 己 并 非 种 族 主义 者 ， 但 如 果 让 他 接受 一 项 反应 时 间 测 试 ， 测 试 内 容 
是 将 隐 含 讼 义 或 内 义 的 词语 与 “黑色 “白色 ”这 两 个 词语 配对 。 结 果 ， 一 
提 到 误 义 词 ， 这 个 人 总 是 迅速 将 其 与 “白色 ”配对 ; 而 一 提 到 贬义 词 ， 他 
则 更 快 地 想到 用 “黑色 ?与 其 配对 。 三 

在 一 个 为 期 6 周 的 慈爱 尽 想 读 程 开始 前 和 结束 后 ， 耶 鲁 大 学 的 研究 
人 员 分 别 使 用 了 这 种 训 试 法 来 检测 学 员 是 否 持 有 隐 性 俩 见 。 三 这 次 实验 
设置 的 对 照 组 很 有 针对 性 一 一 研究 人 员 只 告诉 他 们 慈爱 茧 想 的 真 诺 ， 而 
不 传授 给 他 们 具体 方法 。 原 理 类 似 于 选择 “好 撒 玛 利 亚 人 ”一 组 的 神学 院 
学 生 ， 学 生 们 仍 未 对 陌生 人 伸 出 援手 。 相 比 课程 开始 前 ， 对 照 组 在 读 程 
































ZA RR B ESAE is DL Be EES, MIE Re Se R 
持 有 隐 性 偏见 的 比例 则 大 幅 下 降 。 


es 


仅仅 了 解 同 情 是 什么 ， 并 不 足以 让 我 们 做 出 更 多 善举 。 从 体察 他 人 
痛 否 到 对 其 伸 出 援手 ， 中 间 有 一 大 段 距 离 ， 但 是 慈爱 忌 想 和 同情 以 想 可 
以 增加 我 们 缩短 距离 的 概率 。 同 理 心 有 三 种 一 一 认 知 同 理 心 、 情 绪 同 理 
心 和 同 理 心 关怀 。 人 们 经 常 在 情感 上 感受 到 他 人 的 痛苦 ， 但 往往 马上 停 
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但 是 ， 同 情 冥想 增强 了 同 理 心 关怀 ， 激 活 了 我 们 大 脑 中 的 积极 感受 
和 爱 ， 也 让 我 们 能 更 好 地 感受 他 人 的 痛苦 ， 让 人 准备 好 去 帮助 遭难 之 
人 。 同 情 冥 息 和 慈爱 忌 想 提高 了 大 脑 杏 仁 核对 于 痛苦 的 敏感 度 ， 同 时 将 
注意 力 放 在 呼吸 这 样 中 性 的 事情 上 ， 降 低 杏 仁 核 的 活跃 度 。 慈 爱民 想见 
效 快 ， 只 需 8 个 小 时 就 能 初 见 成 效 ， 而 且 人 们 练习 的 时 间 越 长 ， 大 脑 和 
行为 越 倾向 于 同情 。 祥 想 在 初期 的 影响 有 着 很 大 的 作用 ， 使 我 们 为 行善 
做 好 生物 性 准备 。 


























1. “沙漠 之 父 ? 们 是 早期 的 基督 教 隐 士 ，2 世 纪 时 居住 在 遥远 的 埃及 沙漠 地 区 。 他 们 主要 
通过 背诵 一 条 基督 教 口头 禅 一 '“ 式 yrie Eleison”( 希 腊 语 ， 意 为 “仁慈 的 主 ”) 进行 宗教 实 
践 。 这 些 隐士 的 习俗 是 后 来 修士 和 修女 遵循 的 基督 教 教条 的 前 身 ， 如 今 居住 在 阿 托 斯 岛 
上 的 东正教 修士 仍然 一 裔 遍地 念 着 ‘Kyrie Eleison”。 据 史书 记载 ， 来 自 埃 及 的 基督 教 修士 
自 7 世 纪 起 就 定居 在 阿 托 斯 岛 上 。Helen Waddell, The Desert Fathers (Ann Arbor: University 
of Michigan Press, 1957). 


2. 为 了 对 促进 或 阻碍 利他 行为 的 条 件 进行 全 面 而 系统 的 评估 ， 我 们 设置 了 “好 撒 玛 利 亚 
人 ”实验 。Daniel Batson, Altruism in Humans (New York:Oxford University Press, 2011). 
































































































































3. Sharon Salzberg, Lovingkindness: The Revolutionary Art of Happiness (Boston:Shambhala, 
2002). 
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研究 人 员 发 现 ， 自 我 批评 并 非 抑 郁 症 患 者 的 专利 ， 而 是 伴随 着 种 种 情绪 问题 出 现 。 
像 研究 者 一 样 ， 我 们 也 乐意 看 到 这 样 的 研究 成 果 : 景 想 训练 增强 了 一 个 人 的 自我 同情 ， 
同时 在 他 的 脑 回 路 中 发 生 了 相应 的 转变 。 参 见 : Ben Shahar, “A Wait-List Randomized 
Controlled Trial of Loving Kindness Meditation Programme for Self-Criticism,” Clinical 
Psychology and Psychotherapy (2014); doi: 10.1002/cpp.1893. 
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多 种 因素 的 共同 作用 促成 了 利他 主义 ， 其 中 ， 感 同 身 受 的 能 力 是 最 重要 的 一 个 因 
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一 天 ， 一 名 弟子 请 禅师 为 他 题 一 幅 有 关 “ 大 智慧 ”的 字 。 

禅师 坚 不 犹豫 地 提 笔 写 下 “专注 ”一 字 。 

Ae PARTE, BB: “就 是 这 个 ? ” 

禅师 不 语 ， 再 次 提 笔 ， 写 道 :“ 专 注 。 专 注 。” 

第 子 未 能 领悟 ， 反 而 有 些 恼火 ， 并 辐 禅 师 抱 怨 道 : “这 并 无 智 意 
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hill; 





禅师 依旧 沉默 不 语 ， 写 道 :“ 专 注 。 专 注 。 专 注 。” 





弟子 十 分 兰 恼 ， 想 知道 “专注 ?是 什么 意思 。 禅 师 答 道 :“ 专 注 即 注 
意 xxi j=) 


威廉 : 往 姆 斯 在 1890 年 出 版 的 《心理 学 原理 》 (Principles of 


Psychology) 中 对 禅师 想 要 暗示 的 内 容 做 了 明确 的 曾 释 : “这 种 一 
把 自己 游 走 的 思绪 拉 回 来 的 能 力 是 判断 力 、 美 德 、 QE 
现 。” 在 书 中 他 还 写 道 :“ 优 质 的 教育 应 当 培 拳 这 种 能 


他 又 在 大 胆 设想 的 基础 上 做 了 补充 :“ 明 确 这 一 设想 很 容易 ， 但 为 
其 提供 实践 指导 很 难 。” 

虽然 去 印度 之 前 理 查 德 已 经 读 过 此 书 ， 但 在 经 历 了 万 印 卡 内 观 课程 
的 涤 荡 后 ， 书 中 的 话 又 像 电波 一 样 在 他 的 脑海 里 闪现。 


对 理 奋 德 而 言 ， 这 既是 一 个 开创 性 的 时 刻 ， 又 是 一 个 智 意 的 转折 
点 。 他 和 赁 直 党 发 现 ， 我 们 已 经 找到 了 往 姆 斯 所 寻求 的 最 优质 的 教育 一 一 
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培养 。 


回顾 20 世 纪 70 年 代 ， 也 惑 是 我 们 读 研 究 生 的 时 候 ， 全 球 对 注意 力 的 
研究 很 少 。 日 本 研究 人 员 做 过 一 项 研究 ， 将 祥 想 与 提升 注意 力 构 建 联 
mo cu FENG A RCTBBS FE, ENIRE 
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随 着 播放 的 进行 ， 大 多 数 们 人 表现 得 与 常人 无 异 ， 但 三 位 高 僧 除外 ， 听 
到 第 20 衣 时 ， 他 们 对 于 声音 的 反应 仍 像 听 第 一 志 时 一 样 强烈 。 这 古 一 则 
ROPER Br lB: 通常 ， 我 们 的 大 脑 会 逐渐 屏蔽 掉 这 些 噪声 ， 听 到 第 10 亿 
己 不 会 再 做 出 反应 ， 更 不 用 说 第 20 衣 了。 


神经 系统 对 重复 声音 反应 减弱 这 一 现象 叫 作 “习惯 化 ”。 雷 达 操 作 员 
在 极其 空旷 的 天 空中 扫描 信号 时 ， 需 要 保持 高 度 和 警惕。 在 进行 单调 乏味 
的 工作 时 ， 人 的 注意 力 会 减弱 ， 由 此 给 雷达 操作 员 市 来 困扰 。 第 二 次 世 
界 大 战 期 间 ， 心 理学 家 曾 被 问 及 如 何 让 雷达 操作 员 保 持 警 觉 状 态 ， 关 注 
到 这 一 问题 的 实际 原因 古 雷 达 操 作 员 出 现 了 注意 力 疲 务 。 目 那 时 起 ， 人 
们 才 开 始 对 注意 力 进行 科学 研究 。 

通常 我 们 注意 反 第 的 事物 ， 只 是 为 了 确保 其 不 会 构成 任何 威胁 ， 或 
者 仅仅 是 为 了 将 其 分 门 别 类 。 一 旦 确定 其 是 安全 的 或 熟悉 的 ， 习 惯 化 会 
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们 会 习惯 所 有 熟悉 的 事物 ， 如 墙 上 的 照 请 、 每 晚 同样 的 晚餐 ， 甚 至 可 能 
是 我 们 的 杀人 。 习 惯 让 生活 井然 有 序 ， 但 略微 单调 。 

大 脑 习惯 于 使 用 我 们 与 谎 行 动物 相同 的 脑 回 路 一 一 脑 干 网 状 诉 活 系 
统 CRAS) ， 这 是 当时 已 知 的 少数 与 注意 力 相 关 的 脑 回 路 之 一 。 当 我 们 
一 所 又 一 所 地 看 陈 年 旧 物 时 ， 习 惯 化 的 大 脑 挛 质 回路 会 抑制 脑 干 网 状 油 
活 系 统 ， 从 而 保持 该 区 域 的 平静 。 


相反 ， 当 我 们 遇 到 一 些 新 的 或 怀 人 的 事物 时 ， 敏 化 机 制 会 激活 脑 干 
网 状 激活 系统 ， 然 后 通过 其 他 脑 回 路 处 理 新 事物 一 一 好 比 一 件 轿 新 的 亏 
术 品 取代 了 一 件 司空 见 惯 的 艺术 品 。 

加 入 斯 坦 福 研究 院 的 英国 神经 科学 家 挨 琳 娜 : 安 东 诡 娃 (Elena 
Antonova) 有 发现， 按照 西藏 传统 修行 了 三 年 的 禅 修 者 在 听 到 高 分 由 的 噪 
声 时 没有 明显 减少 及 眼 次 数 。" 三 也 就 是 说 ， 有 上 甩 眼 的 反应 会 持续 不 变 。 这 
《至 少 在 概念 上 ) 印证 了 前 文中 日 本 学 者 的 研究 一 一 高 级 禅 修 者 不 会 对 
重复 的 声音 产生 习惯 化 现象 。 

于 我 们 而 言 ， 禅 宗 本 源 的 研究 十 分 重要 。 当 他 人 的 大 脑 处 于 游离 状 
态 时 ， 禅 宗 的 大 脑 却 可 以 保持 专注 。 这 与 我 们 参加 正念 课程 时 的 经 历 类 
似 一 一 经 过 数 小 时 的 练习 ， 我 们 才能 强迫 自己 留意 到 每 一 个 微小 的 细 
节 ， 而 非 将 其 忽视 。 

通过 正念 更 想 ， 我 们 可 以 将 注意 力 聚 焦 在 早已 司空 见 惯 的 细节 和 感 
受 〈 例 如 景点 、 声 音 、 口 味 等 ) 上 ， 由 此 ， 熟 悉 的 事物 重新 变 得 令 人 耳 
目 一 新 。 这 种 注意 力 训 练 可 以 把 我 们 的 注意 力 集中 在 一 个 质感 深刻 的 点 
上 ， 让 旧事 物 焕发 新 生 ， 从 而 丰 宣 我们 的 生活 ， 避 免 习惯 化 。 


早期 的 关于 习惯 化 的 观点 是 ， 正 念 是 从 下 意识 的 忽视 中 目 动 分 离 出 
来 的 ， 但 该 观点 仅仅 基于 我 们 现 有 的 知识 ， 甚 至 逾越 了 人 类 所 能 接受 的 
科学 范畴 ， 因 此 并 不 可 靠 。 早 在 20 世 纪 70 年 代 ， 科 学 界 就 认为 注意 力主 
要 由 刺激 驱动 ， 而 且 是 一 种 自沉 的 、 无 意识 的 、“ 自 下 而 上 ”的 脑 干 功 
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们 会 不 由 目 主 地 寻找 其 来 源 。 一 种 声音 持续 到 单调 乏味 的 程度 时 ， 我 们 
对 之 也 就 习惯 了 ， 不 会 再 做 出 反应 。 


目前 ， 没 有 任何 科学 理论 能 证 明 注 意 力 受 意志 力 操纵 。 尽 管 心 理学 
家 高 呼 "这 种 能 力 是 存在 的 ”， 并 且 证 明了 他 们 能 够 自主 控制 注意 力 ， 但 
为 了 与 当今 的 科学 标准 保持 一 致 ， 人 们 选择 性 地 忽视 了 心理 学 家 的 真实 
经 历 ， 反 过 来 文 持 他 们 能 直观 看 到 的 观点 。 

这 种 片面 的 观点 只 陈述 了 部 分 情况 ， 而 习惯 化 则 解释 了 这 种 不 受 意 
识 控制 的 注意 力 。 这 种 位 于 大 脑 底 部 机 制 上 方 的 注意 力 在 神经 回路 中 更 
为 高 级 ， 而 且 能 适应 不 同 的 大 脑 动态 。 

以 中 脑 边缘 系统 的 情绪 中 心 为 例 ， 人 类 的 多 数 行 为 都 源 于 自身 情绪 
对 注意 力 的 控制 。 在 丹尼尔 创作 《情商 》 一 书 时 ， 他 大 量 吸收 了 当时 理 
查 德 和 其 他 神经 科学 家 的 新 及 现 一 一 “杏仁 核 跳 动 ” 即 大 脑 对 在 和 额 脑 
后 面 ) 前 额 回路 威胁 《在 中 脑 的 情绪 脑 回 路 中 ) 进行 勤 测 的 执行 中 心 ， 
它 具 有 和 学习、 有 反思、 决 集 的 功能 ， 可 让 我 们 退 求 长 期 目标 。 


当 我 们 产生 导 怒 或 焦虑 的 情绪 时 ， 杏 仁 核 驱动 前 额 回路 ， 当 这 种 令 
人 不 安 的 情绪 达到 医 峰 时 ， 禁 仁 核 会 像 强盗 般 “ 动 持 ” 我 们 的 大 脑 ， 使 其 
丧失 执行 功能 ， 当 注意 力 受 我 们 主动 控制 时 《正如 当 我 们 冥想 的 时 
fe) ， 我 们 能 目 主 控制 前 额 回 路 ， 使 香 仁 核 处 于 静止 状态 。 理 得 德 和 他 
的 团队 在 长 期 进行 静 修 的 内 观 禅 修 者 中 发 现 了 这 种 静止 的 杏仁 核 ， 人 们 
在 接受 正念 减 压 疗 法 的 训练 后 ， 也 会 呈现 同样 的 效 永 ， 尽 管 效 果 不 是 很 


明显 。 VEJ 


理 碍 德 对 注意 力 平 稳 通 过 大 脑 的 轨迹 进行 了 退 踪 。 在 20 世 纪 80 年 
代 ， 他 创立 了 情感 神经 科学 ， 并 对 中 脑 情 感 回路 管控 有 意 注意 的 方式 有 
了 一 定 的 了 解 。 到 20 世 纪 90 年 代 ， 随 着 景 想 神 经 科学 的 创立 ， 研 究 人 员 
开始 关注 大 脑 处 于 冥想 时 的 状态 ， 并 对 前 额 叶 神经 回路 如 何 管控 有 意 注 
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域 。 在 杀 种 程度 上 ， 前 额 皮质 会 受到 注意 力 的 各 个 方面 的 影响 。 


与 其 他 物种 相 比 ， 人 类 的 前 额 皮 质 在 大 脑 项 层 〈 即 大 脑 新 皮质 〉 中 
占有 较 大 比例 ， 而 且 前 额 皮 质 一 直 是 促进 和 人 类 进化 的 主要 区 域 。 正 如 我 
们 将 要 看 到 的 ， 这 一 神经 区 域 孕 育 着 长 信 羊 福 的 种 子 ， 但 也 交织 痢 情感 
上 的 痛 闫 与 折磨 。 我 们 不 仅 能 够 想象 美好 的 事情 会 发 生 ， 而 且 会 被 一 些 
烦心 事 困 扰 ， 这 些 都 是 前 额 挛 质 的 表现 。 


虽然 威廉 :詹姆斯 把 注意 力 视 为 独立 存在 的 个 体 ， 但 如 今 的 科学 告 
诉 我 们 注意 力 并 不 指 一 种 能 力 ， 而 是 许多 能 力 。 其 中 包括 : 








。 选择 性 注意 力 ， 即 关注 某 一 点 而 忽略 其 他 事物 的 能 
。 警觉 性 注意 力 ， 即 长 时 间 保 持 注意 力 高 度 集中 的 能 力 


分 配 性 注意 力 : 即 对 身边 细微 或 小 大 速 的 变化 有 所 Jr £& ^t WAY Ae 
7; 
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中 明确 具体 的 目标 和 任务 的 能 

元 意识 ， 追 踪 自 己 意识 特性 的 能 
或 犯 的 错误 。 


， 比 如 会 察觉 到 自己 走神 


选择 性 注意 


在 阿 米 希 : 杰 哈 (Amishi Jha) 小 的 时 候 ， 她 的 父母 曾 在 印度 本 土 学 
习 ， 她 记得 父母 早上 和 常 冲 用 珠子 诵 经 来 冥想 ， 但 阿 米 希 对 此 并 不 感 兴 
趣 ， 她 想 成 为 一 名 认 知 神经 科学 家 ， 潜 心 进行 注意 力 研 究 。 


当 阿 米 希 在 宾夕法尼亚 大 学 任教 时 ， 理 查 德 到 此 做 讲座 。 虽 然 他 未 
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显示 ， 一 个 大 脑 处 于 深度 忧郁 状态 ， 而 另 一 个 则 处 于 愉悦 状态 。 阿 米 布 
问 他 : “你 是 如 何 让 大 脑 从 一 种 状态 转变 成 妨 一 种 的 ? ” 

“BAG, "FLA AE. 


不 论 从 个 人 的 角度 还 是 专业 的 角度 ， 阿 米 硕 对 他 的 回答 都 很 感 兴 
趣 。 她 开始 学 习 尽 想 ， 并 痢 手 研 究 页 想 是 如 何 影 啊 注意 力 的 ， 但 她 的 同 
事 并 不 赞成 她 的 做 法 ， 还 告 诚 她 这 种 做 法 存在 很 大 的 风险 ， 而 且 很 难 在 
心理 学 研究 领域 引起 关注 。 


第 二 年 ， 她 便 参 加 了 心智 和 生命 嗜 期 研修 班 的 第 二 次 会 议 ， 这 次 会 
议 为 一 个 转折 点 。 在 会 议 中 ， 她 遇 到 了 文 持 她 的 团队 。 团 队 中 的 教师 、 
研究 生 和 博士 后 都 或 励 她 做 此 研究 。 


理 查 德 对 阿 米 希 在 此 次 会 议 上 的 深情 发 言 记 忆 狂 新: 她 说 冥想 是 她 
们 国家 传统 文化 的 一 部 分 。 尽 管 研究 时 常常 受挫 ， 但 能 同一 群 志同道合 
的 科学 家 做 研究 ， 阿 米 希 觉得 暑期 班 就 是 她 的 家 。 新 一 代 科 学 家 致力 于 
研究 冥想 神经 科学 及 其 产生 的 社会 效益 ， 阿 米 希 已 成 为 他 们 中 的 领军 人 
物 。 

阿 米 希 和 她 的 同事 进行 了 一 项 关于 于 想 如 何 影 响 注 意 力 的 初步 研 
究 。 三 她 的 实验 基地 现 位 于 迈阿密 大 学 ， 经 研究 发 现 正念 减 压 疗法 能 显 
著 提高 初学 者 的 定向 能 力 。 作 为 选择 性 注意 力 的 一 部 分 ， 定 向 能 力 能 帮 
助 大 脑 在 无 数 感官 输入 之 中 精确 地 对 准 某 个 点 。 

比如 ， 你 正 沉醉 于 一 场 聚会 的 音乐 之 中 ， 便 忽略 了 身 旁 两 位 客人 的 
对 话 。 如 果 有 人 问 及 他 们 的 谈话 内 容 ， 你 对 此 一 无 所 知 。 尽 管 当时 的 你 
沉浸 于 音乐 之 中 ， 但 是 如 果 谈 话 者 之 一 提 及 你 的 名 字 ， 你 的 注意 力 会 从 
那些 悦耳 的 声音 上 发 生 转 移 。 

这 种 突然 的 觉醒 就 是 认 知 科学 中 的 “鸡尾酒 会 效应 ”， 它 展现 了 我 们 
大 脑 注 意 力 系统 的 部 分 设计 : 与 靠 自觉 意识 获取 的 信息 相 比 ， 我 们 会 接 
收 更 多 有 用 的 信息 流 。 这 能 帮助 我 们 屏蔽 与 之 无 关 的 声音 ， 但 我 们 仍然 























会 在 大 脑 中 对 其 相关 性 进行 检测 : 因为 我 们 上 自己 的 名 字 经 党 被 提 及 。 


注意 力 会 通过 多 种 方式 有 意 去 关注 其 中 的 茶 个 点 ， 进 而 忽略 掉 与 之 
无 天 的 内 容 。 理 碍 德 的 论文 对 哇 想 如 何 提 高 我 们 的 注意 力 进行 了 论述 ， 
他 选取 了 儿 名 志愿 者 ， 要 求 他 们 注意 他 们 所 看 到 的 即 内 光 灯 〉 ， 忽 略 
他 们 所 感受 到 的 《〈 即 手腕 上 的 振动 ) ， 或 者 提出 与 此 相反 的 要 求 。 同 
时 ， 他 用 视觉 皮质 或 触觉 皮质 的 脑 电 图 记录 他 们 的 关注 强度 。〈 顺 便 提 
一 下 ， 理 碍 德 用 脑 电 图 对 人 体 的 这 种 反应 进行 检测 是 开创 之 举 ， 因 为 此 
前 只 对 老鼠 和 猫 做 过 实验 。) 


在 他 所 称 的 “皮质 特异 性 ”方面 ， 祥 想 者 表现 出 了 轻微 的 改善 ， 即 在 
皮质 感觉 区 中 的 相应 区 域 产生 了 更 多 的 活动 。 所 以 ， 例 如 ， 当 他 们 注意 
到 所 看 到 的 事物 时 ， 视 觉 皮 质 比 触觉 皮质 更 加 活跃 。 

当 我 们 选择 专注 于 视觉 感受 而 忽略 我 们 的 触觉 感受 时 ， 灯 交 成 
为 “信号 ”， 触 觉 则 为 “噪声 ”;， 当 注意 力 分 散 时 ， 信 号 则 会 被 噪声 淹没 ; 
而 当 注 意 力 集中 时 ， 信 和 号 则 会 强 于 噪声 。 如 果 改 变 两 者 的 比例 ， 理 碍 德 
发 现 信号 并 没有 增强 ， 但 噪声 有 上 减弱。 噪声 越 小 ， 也 束 意 味 痢 信号 越 
多 。 

与 丹尼尔 的 研究 类 似 ， 理 查 德 的 论文 研究 上 暗示 了 他 一 直 以 来 寻求 的 
结论 。 数 十 年 前 就 有 一 些 更 为 复杂 的 方法 被 用 于 研究 理 碍 德 试 图 证 实 的 
目标 明确 的 感官 知觉。 麻 省 理工 学 院 的 研究 小 组 采用 磁场 脑 电 图 
(MEG) 测量 法 ， 这 种 方法 与 理 查 德 早 期 提出 的 脑 电 图 测量 法 相 比 ， 
能 提供 更 精确 的 脑 区 定位 。 随 机 分 配 的 志愿 者 将 接受 三 周 的 正念 减 压 疗 
法 课程 ， 或 者 等 待 实验 结束 后 再 接受 这 一 训练 。 三 

要 知道 ， 正 念 减 压 疗法 包括 正念 呼吸 、 对 全 身 的 感 党 进 行 系统 扫 
描 、 专 心 练习 瑜伽 ， 以 及 关注 每 时 每 刻 的 想法 和 感受 ， 并 且 每 天 用 这 些 
方法 来 训练 注意 力 。8 周 后 ， 相 比 那些 没有 接受 过 正念 减 压 疗法 训练 的 
人 和 那些 仍然 在 等 待 接受 训练 的 人 ， 那 些 接受 过 正念 减 压 疗法 训练 的 人 
能 更 好 地 集中 注意 力 ， 在 训练 中 会 对 他 们 手 或 脚 的 敲 击 做 精准 的 记录 。 





























结论 : 正念 〈 至 少 在 这 种 形式 下 ) 可 提高 大 脑 专注 于 一 点 且 不 受 干 
扰 的 能 力 。 研 究 结 果 表 明 ， 选 择 性 注意 力 的 神经 回路 可 以 训练 。 这 一 结 
论 与 智慧 的 衡量 标准 相悖 ， 该 标准 认为 注意 力 是 与 生 俱 来 的 ， 所 以 这 一 
理论 超出 了 尝试 训练 的 范围 。 

在 内 观 禅 修 中 心 ， 内 观 禅 修 者 进行 了 三 个 月 的 静 修 ,研究 人 员 在 他 
们 静 修 之 前 和 之 后 对 他 们 进行 测试 ， 发 现 其 选择 性 注意 力 均 有 所 提高 。 
三 不 论 是 每 天 长 达 8 小 时 的 正式 会 议 ， 还 是 一 天 中 的 空闲 时 间 ， 这 种 静 
修 都 能 让 禅 修 者 的 注意 力 充 分 集中 。 

在 静 修 之 前 ， 他 们 有 选择 性 地 去 注意 不 同音 调 的 哪 哪 声 或 喊 声 ， 在 
辨认 目标 音调 的 准确 性 上 ， 他 们 并 没有 比 其 他 人 做 得 更 好 ， 但 三 个 月 
后 ， 静 修 者 的 选择 性 注意 力 明显 加 强 ， 而 且 增 加 了 20% 以 上 。 
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禅宗 学 者 铃木 大 拙 〈D. T. Suzuki) 以 小 组 成 员 的 身份 参加 了 在 户外 
举行 的 研讨 会 。 当 他 和 其 他 成 员 同 坐 在 果子 后 面 时 ， 铃 木 一 动不动 地 坐 
在 那里 ， 他 的 目光 集中 在 他 面前 的 某 个 点 上 ， 仿 佛 置身 于 上 自己 的 世界 。 
此 时 ， 一 阵风 突然 吹 动 架子 上 的 几 页 纸 ， 唯 有 铃木 以 内 电 般 的 速度 抓 住 
了 那 几 页 纸 。 他 并 没有 走出 自己 的 世界 ， 而 是 以 禅宗 的 方式 来 集中 注意 
力 。 

要 知道 ， 这 项 科学 研究 开始 时 便 得 出 了 一 个 小 小 的 结论 一 一 禅宗 其 
想 者 保持 专注 的 能 力 并 非 是 一 种 习惯 。 尽 管 对 禅宗 的 研究 存在 一 定 的 局 
限 性 ， 但 这 依然 激励 我 们 继续 研究 。 

注意 力 通过 大 脑 ， 惑 像 流 经 一 个 狭小 的 瓶颈 ， 而 我 们 还 不 愿意 
过 多 的 注意 力 。 大 部 分 注意 力 集中 在 我 们 此 刻 所 关注 的 点 上 ， 但 是 ， 当 














我 们 把 注意 力 集中 在 这 一 点 上 时 ， 我 们 的 注意 力 必 然 会 减弱 ， 从 而 转移 
到 其 他 想法 上 。 哇 想 会 帮助 我 们 克服 这 种 情绪 惯性 。 


一 般 情况 下 ， 每 种 冥想 都 是 以 一 种 选择 的 方式 或 一 个 给 定 的 目标 来 
保持 专注 的 ， 比 如 靠 呼吸 来 保持 专注 。 众 多 的 逸事 和 科学 报道 都 坚 称 尽 
想 能 让 人 更 好 地 保持 专注 ， 这 在 专业 术语 中 称 为 “ 警 沉 性 ”。 

但 是 ， 怀 疑 论 者 可 能 会 产生 疑问 ， 完 竟 是 殿 想 练习 还 是 其 他 的 因素 
增强 了 注意 力 ? 当 然 ， 这 也 解释 了 研究 需要 对 照 组 的 原因 。 而 且 ， 哩 想 
与 保持 专注 之 间 的 联系 更 具 说 服 力 ， 这 种 因果 联系 需要 进行 纵 问 研究 。 

区 利 福 德 ' 杠 龙 和 艾 伦 : 华 沫 士 在 做 研究 时 便 遇 到 了 这 一 难题 。 在 研 
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及 静 修 结束 5 个 月 后 对 他 们 进行 了 测试 。 

在 第 一 个 月 的 静 修 中 ， 哩 想 者 的 警觉 性 显著 提高 。 静 修 结束 5 个 月 
后 ， 对 每 个 竖 想 者 的 警觉 性 都 进行 了 后 续 的 测试 。 令 人 惊奇 的 是 ， 在 他 
们 静 修 时 ， 其 警 沉 性 依然 很 强 。 

可 以 肯定 的 是 ， 这 些 足 想 者 认为 每 天 几 小 时 的 训练 可 以 保持 这 种 状 
态 。 在 里 想 改 变 注意 力 的 某 个 特质 的 测试 中 ， 这 种 方法 仍 是 运 今 为 止 最 
佳 、 最 直观 的 测试 。 如 果 这 些 冥 想 者 在 5 年 之 后 也 能 有 同样 的 状态 ， 那 
么 这 一 论证 将 会 更 加 引 人 注 目 ! 


























当 注 意 有 瞬 脱 友 生 的 时 低 


一 个 4 岁 的 孩子 专心 致 志 地 观看 《寻找 沃 尔 多 》 (Where’s Waldo?) 
这 部 影片 ， 当 看 到 影片 中 的 欢快 画面 时 ， 她 会 从 混乱 的 人 和 群 中 找 出 身 着 
红 白 条 纹 毛 衣 的 沃 尔 多 。 在 注意 力 的 作用 下 ， 兴 奋 状 态 会 将 沃 尔 多 标记 





为 一 个 关键 点 。 一 旦 识别 成 功 ， 大 脑 就 会 分 泌 一 种 兴 否 的 神经 化 学 物质 
来 奖励 我 们 。 

研究 告诉 我 们 ， 在 那些 瞬间 ， 神 经 系统 会 让 我 们 转移 注意 力 ， 并 使 
我 们 放松 下 来 ， 相 当 于 举行 一 个 短暂 的 神经 系统 庆 视 派对。 如 果 男 一 个 
添 尔 多 出 现在 这 个 聚会 中 ， 我 们 的 注意 力 将 会 转 癌 别处 。 我 们 不 会 注意 
到 第 二 个 沃 尔 多 。 

暂时 性 视觉 缺失 的 瞬间 如 同 注意 瞬 脱 ， 这 是 我 们 的 大 脑 在 扫描 周围 
的 环境 时 会 出 现 的 短暂 堡 顿 现象 (学 术 上 称 为 “不 应 期 *) 。 在 缺失 的 瞬 
间 ， 大 脑 会 背 失 注意 的 能 力 ， 我 们 不 会 察 党 到 可 能 会 引起 我 们 注意 的 细 
微 变 化 。 该 现象 到 映 了 “大 脑 效 率 "， 在 此 期 间 我 们 的 注意 力 不 会 过 分 沉 
迷 于 一 件 事 ， 因 为 我 们 会 把 有 限 的 注意 力 转 向 其 他 事情 。 


实际 上 ， 这 种 无 瞬 脱 的 现象 说 明 注 意 力 更 能 观察 到 细微 的 变化 ， 例 
如 ， 有 眼睛 周围 小 肌肉 的 变化 会 成 为 非 言语 情绪 线索 ， 并 能 反映 一 个 人 的 
情绪 变化 。 对 这 样 的 小 信号 不 够 敏感 则 意味 着 我 们 会 错过 重要 的 信息 。 


在 瞬 脱 的 测试 中 ， 你 会 看 到 一 长 串 字 母 ， 中 间 偶 尔 会 出 现 几 个 数 
字 。 这 些 字母 或 数字 以 50 毫 秒 一 个 〈 即 0.05 秒 一 个 ， 每 秒 20 个 ) 的 速度 
快速 闪现 。 研 究 人 员 会 预先 告诉 你 在 每 串 字 母 中 的 随机 区 间 包 含 1~2 个 
数字 。 

在 大 约 由 15 个 字母 组 成 的 一 串 字 母 出 现 后 ， 研 究 人 员 会 问 你 是 否 
到 数字 ， 并 请 你 说 出 分 别 是 哪些 数字 。 如 果 两 个 数字 快速 出 现 ， 绝 大 多 
数 人 都 会 错过 第 二 个 数字 。 这 就 是 注意 瞬 脱 现象 。 

长 期 以 来 ， 研 究 注 意 力 的 科学 家 一 直 认 为 ， 注 意 力 在 发 现 一 个 长 期 
寻找 的 目标 之 后 ， 这 种 空白 就 会 出 现 ， 这 是 中 枢 神 经 系统 不 可 避免 也 不 
可 改变 的 一 个 方面 。 但 是 ， 随 后 便 有 了 惊人 的 发 现 。 

冥想 者 每 年 都 会 在 内 观 禅 修 社 进行 为 期 三 个 月 的 内 观 课 程 ， 正 是 这 
些 人 在 选择 性 注意 的 测试 中 表现 良好 。 从 表面 来 看 ， 内 观 禅 修 会 减少 瞬 
脱发 生 的 情况 。 此 类 训练 可 以 培养 一 种 能 减少 注意 瞬 脱 现象 的 无 反应 式 
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程 会 让 人 产生 一 种 对 类 固 醇 的 正念 ， 即 一 种 对 头脑 中 产生 的 任何 事物 都 
没有 反应 的 超级 警觉 。 

内 观 禅 修 者 接受 了 长 达 三 个 月 的 内 观 禅 修 训练 ， 理 查 德 的 研究 小 组 
对 他 们 参与 禅 修之 前 和 之 后 的 注意 瞬 脱 进行 了 测试 。 研 究 表明 ， 毅 修之 
后 ， 注 意 瞬 脱 现 象 明 显 减 少 了 20%。 三 

当 他 们 第 一 次 营 见 数字 时 (他 们 只 是 注意 到 它 的 存在 )， 关 键 神经 
位 移 会 减弱 ， 因 此 大 脑 需 相当 冷静 才能 注意 到 第 二 个 数字 ， 即 使 第 二 个 
数字 会 紧 接着 第 一 个 数字 出 现 。 

该 结果 对 认 知 科学 家 来 说 是 一 个 惊人 的 发 现 ， 他 们 原来 坚信 注意 瞬 
脱 是 与 生 俱 来 的 ， 任 何 训 练 都 不 能 使 其 减弱 。 该 消息 一 从 科学 界 传 出 ， 
德国 研究 人 员 就 发 出 了 质疑 声 一 一 随 着 年 龄 的 增长 ， 和 冥想 训练 有 没有 可 
能 抵消 注意 瞬 脱 普遍 恶化 的 现象 ? 并 且 ， 随 着 年 龄 的 增长 ， 冥 想 训练 的 
频率 越 来 越 高 ， 意 识 差距 也 会 越 来 越 大 。 三 对 此 ， 答 案 是 肯定 的 。 对 那 
些 经 常 接受 “开放 监视 ”冥想 〈 对 所 想到 的 事情 有 一 种 宽泛 的 认识 ) 训练 
的 冥想 者 而 言 ， 由 年 龄 增长 导致 的 注意 瞬 脱 现象 发 生 的 概率 会 减 小 ， 他 
们 甚至 比 年 龄 较 小 的 对 照 组 表现 得 还 好 。 


德国 研究 人 员 可 能 会 推测 这 种 无 反应 的 开放 意识 只 是 单纯 地 注意 到 
脑海 中 的 事物 ， 并 不 会 对 其 产生 一 连 串 的 思考 。 它 转变 为 一 种 认 知 能 
力 ， 在 没有 深刻 记忆 的 情况 下 ， 这 种 能 力 能 使 注意 力 在 瞬 脱 的 测试 中 转 
加 关注 字母 、 数 字 这 类 目标 。 这 就 使 得 他 们 的 注意 力 为 下 一 个 目标 做 好 
了 准备 ， 这 可 以 更 高 效 地 见证 稍 纵 即 逝 的 世界 。 

一 旦 证 明 注意 瞬 脱 这 一 现象 是 可 逆 的 ， 答 兰 科学 家 就 会 猜测 能 减少 
注意 瞬 脱 的 最 小 限度 的 训练 是 多 少 。 科 学 家 采用 正念 法 引导 那些 从 未 芷 
想 过 的 人 去 控制 自己 的 大 脑 。 三 志愿 者 参加 了 时 长 仅 有 17 分 钟 的 训练 ， 
之 后 科学 家 对 他 们 的 注意 瞬 脱 进行 了 测试 。 与 对 照 组 相 比 ， 志 愿 者 注意 
瞬 脱 的 现象 明显 减少 。 对 照 组 也 进行 了 专注 申 想 训 练 ， 但 这 种 训练 不 会 


























对 其 大 脑 产 生 影响 。 


多 重任 务 处 理 的 神话 


数字 化 生活 给 我 们 每 个 人 都 带 来 了 “重重 困扰 ?: 待 接收 的 电子 邮 
件 、 编 辑 中 的 短信 、 符 处理 的 电话 留言 ， 脸 谱 网 和 照片 墙 
(Instagrams) 上 的 消息 ， 以 及 我 们 社交 网 络 中 所 有 类 似 的 信息 。 与 非 
数字 化 时 代 相 比 ， 如 今 人 们 似乎 能 从 智能 手机 等 电子 产品 中 获取 更 多 信 
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数 十 年 前 ， 我 们 就 开始 淹没 在 数字 化 的 干扰 之 中 了 ， 有 具有 先 见 之 明 
的 认 知 科学 家 赫 伯 特 : 西 蒙 (Herbert Simon) W: “信息 会 消磨 注意 力 。 
过 量 的 信息 造成 了 关注 度 的 不 足 。” 

然后 ， 我 们 的 社交 关系 也 受到 了 影响 。 你 是 否 曾经 有 过 要 求 孩子 放 
下 手机 的 冲动 ， 并 要 求 他 和 聊天 对 象 见面 聊 ?” 由 于 数字 化 会 分 散人 的 注 
意 力 ， 同 时 也 会 危及 同 理 心 和 社会 临场 感 等 人 类 的 基本 技能 ， 因 此 ， 这 
种 建议 会 越 来 越 多 。 

抛 开 手头 上 的 事情 ， 眼 神 交 流 的 意义 在 于 传达 章 重 、 关 爱 的 情感 ， 
甚至 是 爱 的 表现 。 如 果 对 身边 的 人 缺乏 关注 ， 则 会 传达 出 冷漠 之 意 。 人 
们 对 这 种 社会 规范 的 关注 已 悄然 改变 ， 而 且 这 种 改变 势 不 可 当 。 

但 是 ， 在 很 大 程度 上 我 们 不 受 其 影响 。 例 如 ， 生 活 在 数字 时 代 的 人 
以 自己 能 胜任 多 重任 务 为 罕 ， 他 们 在 完成 本 职工 作 的 同时 还 能 干 点 儿 别 
的 。 斯 坦 福 大 学 一 项 惊人 的 研究 表明 ， 这 种 想法 是 一 个 神话 ， 因 为 大 脑 
不 能 处 理 “ 多 重任 务 "， 但 大 脑 能 帮助 我 们 从 一 个 任务 (我 的 工作 ) 快速 
切换 到 其 他 任务 《各 种 有 趣 的 视频 、 朋 友 圈 的 更 新 、 紧 急 短 信 …… ) 
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需要 集中 注意 力 的 任务 并 不 可 以 和 "多重 任务 ?同时 进行 ， 但 能 从 一 
件 事情 快速 切换 到 男 一 件 事 情 上 。 随 着 每 一 次 的 转变 ， 当 我 们 的 注意 力 
回 到 原来 的 任务 上 时 ， 注 意 力 的 强度 会 大 大 降低 ， 可 能 需要 花费 几 分 钟 
的 时 间 才 能 再 次 完全 集中 注意 力 。 

这 种 伤害 会 渗透 到 生活 的 方方面面 。 首 先 ， 我 们 缺乏 从 信号 〈 上 所 天 
注 的 焦点 ) 中 过 小 挥 噪声 (所 有 的 干扰 〉 的 能 力 ， 并 不 清楚 什么 才 是 重 
要 的 ， 因 此 这 会 降低 我 们 关注 事物 的 能 力 。 斯 坦 福 大 学 的 研究 人 员 发 
现 ， 人 们 在 执行 多 重任 务 时 常会 出 现 注 意 力 不 集中 的 现象 。 当 执行 多 重 
任务 的 人 试图 把 注意 力 集中 在 他 们 必须 完成 的 事情 上 时 ， 他 们 的 大 脑 会 
激活 更 多 的 区 域 ， 而 不 仅仅 是 那些 与 手头 任务 相关 的 区 域 ， 这 都 是 注意 
力 不 集 中 的 表现 。 

甚至 局 效 处 理 多 重任 务 的 能 力也 会 受到 影响 。 正 如 后 来 的 研究 者 元 
利 福 德 : 纳 斯 (Clifford Nass〉 所 提出 的 观点 ， 执 行 多 重任 务 的 人 是 “ 搞 错 
重点 的 笨 策 ”， 这 样 做 不 仅 分 散 了 注意 力 ， 而 且 影响 他 们 的 理解 分 析 能 
力 和 同情 他 人 的 能 力 。 三 


认 知 控制 





另外 ， 认 知 控制 能 让 我 们 专注 于 一 个 特定 的 目标 或 任务 ， 并 牢记 于 
心 ， 同 时 消除 由 多 重任 务 导 致 的 注意 力 不 集中 的 现象 。 这 种 注意 力 的 高 
度 集中 是 必 不 可 少 的 : 空中 交通 管制 员 需 要 高 度 集中 目 己 的 注意 力 ， 以 
便 排 除 电 脑 屏幕 上 对 目 己 关注 点 〈 如 即将 降落 的 飞机 ) 的 各 种 和 干扰: 同 
羊 ， 仅 仅 完 成 你 的 日 党 符 办 事项 清单 也 需要 高 度 集中 的 注意 力 来 排除 干 
扰 。 

认 知 控制 可 以 得 到 加 强 ， 这 对 执行 多 重任 务 的 人 而 言 是 一 个 好 消 
。 大 学 生 目 愿 参加 10 分 钟 长 的 测试 ， 在 此 期 间 ， 他 们 会 专注 于 记录 计 
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测试 中 ， 三 组 10 分 钟 的 呼吸 计数 测试 便 足 以 提高 他 们 的 注意 力 。 在 最 初 
的 测试 中 ， 表 现 不 佳 的 执行 多 重任 务 的 人 的 注意 力也 有 上 所 提高 。 


如 末 多 重任 务 会 导致 注意 力 下 降 ， 那 么 像 呼吸 计数 这 样 的 集中 训练 
至 少 能 在 短期 内 提高 注意 力 ， 但 还 没有 迹象 表明 注意 力 会 一 直 融 度 集 
中 。 训 练 过 后 ， 注 意 力 会 明显 得 到 提高 ， 于 是 在 我 们 的 脑 部 雷达 上 显示 
为 一 种 状态 反应 ， 而 不 是 一 种 持久 的 特质 。 我 们 将 会 看 到 ， 大 脑 的 注意 
力 回 路 需要 不 断 努 力 以 创造 一 种 稳定 的 特质 。 


不 过 ， 即 使 是 初级 曲 想 者 ， 他 们 的 注意 力也 会 得 到 提高 ， 并 会 有 意 
外 收获 。 例 如 ， 加 州 大 学 对 巴巴 拉 分 校 的 研究 人 员 让 志愿 者 用 正念 的 方 
式 呼吸 8 分 钟 ， 友 现 这 种 短 时 集中 注意 力 的 方式 (与 读 报 纸 或 放松 相 
比 ) 可 减少 走神 。 三 

这 一 发 现 很 有 趣 ， 而 后 续 研 究 更 加 引 人 注 目 。 研 究 人 员 为 志愿 者 提 
供 了 为 期 两 周 的 正念 训练 ， 训 练 共计 6 个 小 时 ， 包 括 呼 吸 和 日 第 活动 
《如 吃饭 ) ， 再 加 上 每 天 在 家 10 分 钟 的 强化 训练 。 在 同等 时 间 内 ， 阳 性 
对 照 组 对 营养 摄取 进行 了 研究 。 研 究 再 一 次 表明 ， 正 念 训 练 能 提高 他 们 
的 注意 力 ， 而 且 还 能 减少 心智 游 移 的 现象 。 = 

男 一 项 惊人 的 发 现 表明 : 正念 还 能 提高 工作 记忆 力 ， 即 让 人 牢记 信 
恩 ， 从 而 可 将 其 转化 为 长 期 记忆 的 能 力 。 注 意 力 对 工作 记忆 力 的 提高 
天 重要 ， 如 果 我 们 不 加 以 注意 ， 惑 不 能 在 第 一 时 间 记 住 那些 数据 。 

在 学 生 时 代 ， 人 们 束 已 经 开始 接触 这 种 正念 训练 。 经 过 训练 ， 他 们 
的 注意 力 和 工作 记忆 力 有 所 提高 ， 甚 至 能 让 他 们 的 GRE 《美国 研究 生 入 
学 考试 ) 成 绩 提高 30% 以 上 。 学 生 们 也 注意 到 了 这 一 点 。 

认 知 控制 还 能 帮助 我 们 更 好 地 抑制 情绪 冲动 ， 其 专业 术语 为 “反应 
抑制 ?。 正 如 我 们 在 第 五 章 读 到 的 ， 通 过 让 禅 修 者 进行 为 期 三 个 月 的 训 
练 ， 克 利 福 德 : 陕 龙 的 研究 及 现 他 们 抑制 冲动 的 能 力 有 所 提高 ， 并 将 这 



































种 能 力 维持 了 5 个 月 。 三 随 着 自我 幸福 感 的 上 升 ， 我 们 能 更 好 地 抑制 冲 
动 。 
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切 ， 以 此 来 培养 注意 力 的 稳定 性 ， 而 不 是 被 无 关 的 想法 、 冲 动 、 僻 望 和 
感受 分 散 注 意 力 。 这 种 对 思想 活动 的 高 度 关注 归结 为 元 认 知 。 

在 元 认 知 中 ， 我 们 意识 所 映射 的 对 象 可 能 并 不 重要 ， 重 要 的 是 我 们 
认识 到 意识 本 上身 。 以 意识 为 背景 ， 通 第 我 们 所 看 到 的 是 一 个 事物 。 元 认 
知 将 我 们 所 感知 的 事物 与 其 背后 意识 的 先后 顺序 进行 了 调换 ， 因 此 意识 
本 喘 变 得 极其 重要 。 

这 种 意识 的 认识 本 喘 让 我 们 控制 自己 的 思维 ， 使 其 不 受 我 们 想法 和 
感受 干扰 。 哲 学 家 萨 姆 .哈里 斯 (Sam Harris) 指出 : “悲伤 的 人 并 不 难 
勾 惧 的 人 并 不 害怕 。 然 而 ， 当 我 陷入 沉思 时 ， 我 和 其 他 人 一 样 困 
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科学 家 认为 这 种 反映 我 们 意识 和 精神 的 大 脑 活动 是 一 种 <* 目 上 而 
下 ”的 模式 。“ 自 下 而 上 ”是 指 在 意识 之 外 的 大 部 分 内 容 ， 其 专业 术语 
为 “" 认 知 无 意识 ”。 令 我 们 恢 诈 的 是 ， 我 们 所 认为 的 目 上 而 下 实际 上 有 是 目 
下 而 上 的 。 我 们 似乎 对 目 己 的 意识 制造 了 一 种 目 上 而 下 的 假象 ， 一 丝 认 
知 无 意识 便 引 起 我 们 的 注意 ， 并 让 整个 大 脑 处 于 约 沉 之 中 。 三 

至 少 在 日 第 生活 的 传统 意识 中 ， 我 们 仍然 没有 意识 到 自 下 而 上 的 心 
理 机 制 范 围 更 广 。 元 认 知 让 我 们 看 到 更 多 目下 而 上 的 活动 。 


元 认 知 可 以 让 我 们 掌握 注意 力 的 动 辐 。 例 如 ， 当 我 们 的 注意 力 从 想 
要 关注 的 事物 上 转移 时 ， 元 认 知 可 帮助 我 们 发 现 这 一 现象 。 当 我 们 走神 








时 ， 这 种 控制 大 脑 不 被 干扰 的 能 力 提 供 了 一 个 关键 选择 点 : 我 们 可 将 关 
注 点 转 到 手头 的 任务 上 。 这 种 简单 的 心理 技能 提高 了 我 们 的 许多 能 

从 学 习 能 力 到 创造 性 地 洞悉 事物 的 能 力 ， 再 到 彻底 完成 一 项 工作 的 能 
力 ， 让 我 们 能 在 世上 更 好 地 生存 。 


有 两 种 不 同 的 经 验 : 一 种 是 我 们 的 日 第 意识 让 我 们 “ 仪 仅 意 识 到 ”该 
事物 ， 为 一 种 则 与 之 相反 ， 即 在 没有 挫 杂 任何 判断 和 感情 的 情况 下 ， 我 
们 意识 到 意识 本 映 的 存在 。 比 如 ， 平 时 观看 一 部 精彩 的 电影 ， 深 陷于 影 
片 中 的 情节 ， 便 忽略 了 其 背后 的 意识 ， 但 是 ， 我 们 也 能 在 聚精会神 地 观 
看 电影 的 同时 保留 这 种 背后 的 意识 。 这 种 隐 含 的 意识 并 不 会 影响 我 们 观 


影 ， 它 只 是 一 种 不 同 的 意识 而 已 。 

在 电影 院 里 ， 拿 着 一 袋 爆 米花 的 人 坐 在 你 旁边 ， 并 制造 出 一 些 嘎 哎 
作 啊 的 咀嚼 声 ， 尽 管 对 此 你 可 以 充 耳 不 邮 ， 但 是 这 些 噪 声 已 在 你 的 脑海 
中 留 下 记忆 。 这 种 无 意识 的 大 脑 处 理 活 动 在 关键 的 皮质 区 T P P UL o 
前 额 皮质 CDLPFCO 中 会 减少 。 你 越 留心 自己 的 意识 ， 背 外 侧 脑 前 额 皮 
质 会 变 得 越 活跃 。 

我 们 所 持 的 这 些 隐 性 偏见 认为 我 们 不 具备 这 种 意识 (如 第 六 章 所 
XR) 。 尽 想 不 仅 能 增强 青 外 侧 脑 前 额度 质 的 功能 ， 而 且 能 减少 隐 性 信 
I. NE 

认 知 心理 学 家 对 元 认 知 进行 测试 ， 分 配给 测试 者 一 些 具 有 难度 且 容 
易 出 错 的 脑力 任务 ， 然 后 记录 他 们 出 错 的 次 数 并 《从 元 认 知 角度 ) 看 他 
们 有 没有 意识 到 错误 。 这 些 任务 会 有 意 设计 得 十 分 狐 独 ， 以 确保 参与 测 
试 的 人 会 犯 一 定 比 例 的 错误 ， 而 且 他 们 对 完成 任务 的 信心 会 有 所 不 同 。 

试想 ， 比 如 以 每 1.5 秒 一 个 单词 的 速度 连续 播放 160 个 单词 ， 然 后 同 
测试 者 展示 另 一 组 单词 ， 共 计 320 个 单词 ， 其 中 有 一 半 单 词 是 在 之 前 的 
约 灯 所 中 出 现 过 的 。 无 论 测试 者 在 第 二 组 单词 中 看 没 看 见 之 前 约 灯 太 中 
出 现 的 单词 ， 他 们 都 必须 按 下 两 个 按钮 中 的 一 个 来 告知 研究 人 员 。 之 
后 ， 测 试 者 会 对 识别 每 个 单词 的 准确 度 的 自信 进行 排列 ， 这 是 一 种 通过 



































自信 程度 和 回答 的 准确 性 对 元 认 知 进行 衡量 的 方法 。 

加 州 大 学 革 巴 巴 拉 分 校 的 心理 学 家 第 一 次 采用 这 种 极 具 挑 战 性 的 方 
法 ， 并 对 学 习 正 念 的 人 和 参加 营养 课程 的 人 进行 了 测试 。 跨 想 者 的 元 
认 知 能 力 得 到 了 提高 ， 但 是 那些 学 习 营 养 课 程 的 人 没有 。 


将 持续 多 入 





阿 米 希 ` 态 哈 对 一 个 高 强度 正念 芸 想 读 程 的 效果 进行 了 测试 ， 参 与 
RENEA ie ETE SA I IRI A BEART BTV DI EA ER RETH S. NE 
研究 发 现 ， 该 课程 提高 了 参与 者 的 警觉 性 ， 令 其 对 任何 事情 都 保持 警 
惕 。 尽 管 在 之 前 的 研究 中 ， 她 已 发 现 那些 接受 过 短期 正念 训练 的 初学 者 
在 定 问 方面 会 有 所 增强 ， 然 而 奇怪 的 是 ， 这 些 初 学 者 的 警觉 性 并 没有 得 
到 提高 。 

如 果 我 们 想 要 全 面 了 解 足 想 是 如 何 发 挥 作用 的 ， 那 么 上 述 现象 就 是 
重要 的 数据 。 它 可 以 帮助 我 们 了 解 不 同类 型 的 跨 想 在 不 同 的 层次 上 如 何 
改变 (或 不 改变 ) 注意 力 的 各 个 方面 。 

一 些 改变 可 能 会 立即 发 生 ， 而 男 一 些 则 需要 更 长 的 时 间 : JA EI 
能 力 起 初 会 略微 得 到 提高 ， 但 之 后 会 停滞 ， 而 警觉 能 力 似 乎 可 随 练习 而 
得 到 提高 。 而 且 ， 我 们 猜测 这 种 冥想 可 能 需要 持续 一 段 时 间 以 保持 注意 
力 的 这 种 转变 ， 避 人 免 其 消退 。 

大 概 是 理 查 德 在 哈佛 大 学 进行 一 项 关于 冥想 者 身上 信号 与 噪声 相互 
转变 研究 的 时 候 ， 安 妮 . 特 雷 伊 斯 曼 (Anne Treisman) 和 迈克 尔 : 波 斯 纳 
(Michael Posner) 等 认 知 科 学 家 指出 , “注意 力 ?* 不 仅仅 是 一 个 概念 。 相 
反 ， 他 们 认为 ， 我 们 应 该 关注 各 种 各 样 的 注意 力 和 神经 回路 。 如 今 的 调 
查 结果 显示 ， 冥 想 似乎 产生 了 许多 分 文 形态 ， 尽 管 我 们 对 此 还 没有 全 面 





























解 。 阿 米 硕 的 研究 结果 显示 ， 这 一 结果 会 与 之 前 的 设想 有 细微 的 差 


别 


值得 注意 的 是 ， 虽 然 在 短 短 几 个 小 时 (甚至 是 几 分 钟 ) 的 练习 过 
后 ， 注 意 力 的 茶 坚 方面 就 能 有 所 改善 ， 但 这 并 不 意味 着 这 些 变化 将 会 持 
续 下 去 。 我 们 认为 ， 一 旦 这 种 暂时 的 改善 消退 ， 一 次 性 的 干预 是 十 分 重 
要 的 。 例 如 ， 没 有 证 据 表 明 ，17 分 钟 的 正念 练习 会 消除 注意 瞬 脱 的 现 
象 。 在 这 种 状态 减弱 之 后 ， 经 过 短 短 几 个 小 时 就 会 呈现 出 显而易见 的 变 
化 。 对 那些 参加 时 长 10 分 钟 的 正念 练习 的 人 来 说 ， 也 会 有 同样 的 效果 ， 
这 些 正念 练习 可 以 改变 多 重任 务 引 起 的 注意 力 分 散 的 现象 。 我 们 认为 ， 
除非 每 天 坚持 正念 练习 ， 人 否则 同时 处 理 多 项 任务 仍然 会 分 散 注意 


那些 参加 沙 玛 莎 项 目的 人 随后 参与 了 克利 福 德 - 院 龙 时 长 5 个 月 的 测 
试 研究 。 对 此 我 们 有 一 种 预感 ， 保 持 注 意 力 这 类 神经 系统 不 仅 需 要 这 些 
短期 的 训练 和 持续 的 日 常 练习 ， 而 且 需 要 密集 型 的 辅助 训练 读 程 。 合 
则 ， 大 脑 结构 将 回 到 之 前 的 状态 一 一 注意 力 分 散 的 时 期 。 


即便 如 此 ， 令 人 欣喜 的 是 如 此 短暂 的 时 想 也 会 提高 注意 力 。 事 实 
上 ， 这 些 改 善 证 明了 威廉 :外 姆 斯 的 猜想 ， 即 可 以 塔 养 出 更 加 灵敏 的 注 
意 力 。 如 今 的 剑桥 有 许多 祥 修 中 心 ， 离 威廉 : 往 姆 斯 的 故 导 只 有 步行 15 
分 钟 的 距离 。 如 果 这 些 中 心 在 威廉 活着 的 时 候 就 存在 ， 而 不 是 几 十 年 后 
才 建 好 的 ， 并 让 威廉 : 往 姆 斯 接受 其 中 一 项 训练 ， 那 么 ， 坚 无 括 问 他 会 
发 现 他 错过 了 最 好 的 教育 。 





























小 结 





尽 想 从 根本 上 重新 培养 注意 力 ， 不 同类 型 的 尽 想 提升 了 注意 力 的 不 
同方 面 。 正 念 减 压 疗法 提高 了 选择 性 注意 力 ， 而 长 期 的 内 观 祥 修 训练 则 
会 进一步 强化 选择 性 注意 力 。 在 沙 玛 莎 项 目 为 期 三 个 月 的 内 观 禅 修 结束 
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持 注 意 力 的 能 力 。 经 过 三 个 月 的 内 观 禅 修 ， 注 意 瞬 脱 的 现象 明显 减少 ， 
但 是 初学 者 接受 仅 17 分 钟 长 的 正念 训练 后 ， 注 意 瞬 脱 的 现象 便 开始 减 

少 。 坚 无 疑问 ， 对 初学 者 而 言 ， 这 种 训练 会 让 他 们 渐 入 佳境 ， 对 静 修 者 
而 言 ， 这 会 成 为 他 们 一 种 持久 的 特质 。 这 种 见 能 生 马 的 原则 可 能 同样 适 
用 于 其 他 急于 求 成 的 冥想 者 : 只 要 10 分 钟 的 正念 训练 ， 至 少 就 可 在 短期 
内 克服 因 处 理 多 重任 务 而 引发 的 注意 力 消退 的 现象 ， 仅 8 分 钟 长 的 正念 
训练 即 可 减少 一 时 的 走神 。 两 周 内 ， 大 约 10 个 小 时 的 正念 训练 增强 了 注 
意 力 和 工作 记忆 ， 同 时 GRE 成 绩 也 大 幅 得 以 提升 。 虽 然 哄 想 改 善 了 注意 
力 的 许多 方面 ， 但 这 些 改善 只 是 短期 的 成 果 。 坚 无 疑问 ， 只 有 不 断 地 进 
行 训 练 才能 保持 恨 好 的 效果 。 
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修 。 在 进行 静坐 之 前 ， 所 有 人 都 要 许 话 ， 在 该 过 程 中 ， 即 使 感到 极度 不 
适 ， 也 不 能 做 任何 调整 的 动作 。 到 了 第 七 天 ， 理 伍德 有 了 意外 发 现 。 


静坐 的 一 小 时 似乎 永 无 止境 。 理 查 德 的 右 膝 平时 也 会 痛 ， 由 于 静坐 
的 时 候 里 体 不 能 动弹 ， 几 乎 从 静坐 开始 ， 石 膝 疼 痛 束 有 所 加 剧 ， 并 从 阵 
痛 演 变 成 无 尽 的 折磨 ， 但 当 疼 痛 达 到 无 法 忍受 的 程度 时 ， 理 伍德 的 意识 
AURI DUE. 

AUR). FETS T. WRZ KE BER. KAMER, 
(HER s EJUS. ERA- ARARKEN Ps “疼痛 ?转变 成 一 波 叉 
一 波 的 振动 。 

仅仅 关注 这 些 感觉 意味 独 重 新 评 佑 疼痛: 如 果 不 去 专注 于 疼痛 本 
和 ， 疼 痛 这 个 概念 束 会 解构 成 几 种 原始 的 感觉 。 消 失 了 的 东西 也 同样 重 




















要 : 对 这 些 感觉 的 心理 抗拒 和 消极 情绪 。 

RFRA WR, BAAR RILIR. +A 
感 同 时 出 现 的 只 是 一 种 原始 的 感 党 ， 而 目 身 不 感到 疼痛 。 

尽管 我 们 坐 着 的 时 候 通常 不 会 注意 到 自己 对 坐姿 做 出 的 细微 改变 ， 
但 这 些小 动作 可 以 缓解 我 们 号 上 逐渐 聚集 的 压力 。 当 你 一 动不动 时 ， 这 
Up dunt 受 的 疼痛 ， 但 是 如 果 像 理 碍 德 一 样 审视 那些 感 

， 你 与 目 身 感受 的 关系 就 会 及 生 显 车 的 变化 : 痛感 逐渐 消失 ， 变 成 吴 
pone 的 混合 。 


理 查 德 具 备 科 学 背景 知识 ， 所 以 在 静坐 的 一 小 时 里 ， 通 过 他 的 切 吴 
体验 ， 他 意识 到 ， 我 们 所 说 的 “疼痛 ”是 由 无 数 肉 体感 觉 构成 的 集合 体 。 
有 了 这 个 新 的 认 知 ，“ 次 痛 ” 束 变 成 了 由 感觉 、 认 知 和 抗拒 心理 混 为 一 体 
的 概念 。 

这 令 理 碍 德清 晰 地 感受 到 ， 在 内 心 深 处 我 们 的 心理 活动 有 多 么 活 
跃 ， 并 且 我 们 并 没有 意识 到 这 一 点 。 他 了 解 到 我 们 的 感受 并 非 基于 对 周 
围 事物 的 直接 感知 ， 而 是 在 很 大 程度 上 取决 于 我 们 的 其 每、 预测、 惯性 
思维 和 我 们 习 得 的 应 对 方式 ， 也 取 雇 于 宛如 深 不 可 测 的 海洋 一 般 的 神经 
进程 。 我 们 生活 在 头脑 创造 出 来 的 世界 里 ， 而 没有 真正 察觉 到 周围 事物 
的 无 数 细 市 。 

通过 这 一 发 现 ， 理 但 德 得 出 了 一 个 科学 的 见解 :意识 是 集大成 者 ， 
它 将 大 量 初 级 心理 过 程 厅 合 在 一 起 ， 而 这 其 中 大 部 分 的 心理 活动 是 我 们 
没有 察觉 到 的 。 我 们 都 知道 这 些 过 程 黏合 在 一 起 之 后 的 产物 ， 即 “我 感 
到 疼痛 ”， 但 通常 情况 下 我 们 并 没有 意识 到 构成 这 一 认 知 的 无 数 个 元 
素 。 


虽然 现在 这 种 认识 已 成 为 认 知 科学 中 的 一 个 既定 事实 ， 但 理 查 德 在 
达尔 豪 斯 静 修 中 心 进 行 静 修 的 时 候 这 种 认识 还 没有 出 现 。 所 以 ， 除 了 自 
己 意 识 的 转变 外 ， 理 查 德 并 没有 得 到 丝毫 上 暗示 。 


静 修 的 头 几 天 ， 理 碍 德 会 时 不 时 地 调整 坐姿 来 缓解 膝盖 或 背部 的 不 












































适 ， 但 是 自 上 次 实现 了 永久 性 突破 ， 理 查 德 可 以 在 长 达 三 小 时 或 更 长 时 
间 的 茧 想 活动 中 如 卷 石山 一 动不动 。 目 己 的 内 在 世界 发 生 了 这 个 重大 的 
转变 后 ， 理 碍 德 认为 ， 不 论 参 加 什么 活动 ， 他 都 可 以 从 头 坐 到 尾 。 


理 碍 德 认为 ， 如 果 我 们 能 正确 认识 到 目 身 感受 的 本 质 ， 这 个 本 质 就 
会 发 生 重 大 的 改变 。 静 坐 一 小 时 的 活动 表明 ， 在 生活 中 每 一 个 清醒 的 时 
刻 ， 我 们 如 何 主动 构建 我 们 的 感受 ， 以 及 如 何 运用 正确 的 意识 来 解构 以 
目 我 为 中 心 的 事情 。 








大 脑 如 何 塑 造 目 我 


马 库 斯 - 赖 希 勒 (Marcus Raichle〉 感 到 很 吃惊 ， 也 很 困惑 。 赖 希 勒 
古 一 位 神经 科学 家 ， 在 对 路 易 斯 市 的 华盛顿 大 学 任教 。 他 一 直 在 做 前 沿 
性 的 大 脑 研究 ， 以 确定 在 不 同 的 脑力 活动 中 哪些 神经 区 域 处 于 活跃 状 
态 。 赖 希 勒 采 用 的 是 早年 (当时 是 2001 年 ) 进 行 这 类 研究 比较 常见 的 策 
Wi: 将 现行 任务 与 研究 对 象 < 无 脑力 活动 ?时 的 基线 进行 对 比 。 令 他 感到 
困惑 的 是 ， 在 进行 高 难度 的 认 知 性 任务 “如 以 13 为 间隔 从 1 475 开 始 倒 
数 ) 时 ， 大 脑 的 部 分 区 域 处 于 失 活 状态 。 

标准 的 假设 是 ， 这 样 一 项 费力 的 脑力 工作 一 定 会 提高 脑 部 区 域 的 活 
性 。“ 无 脑力 活动 ?时 基线 是 静止 的 ， 而 进行 任何 脑力 活动 基线 都 会 发 生 
一 定 的 变化 ， 赖 希 勒 友 现 的 失 活 状态 与 基线 的 变化 同时 发 生 ， 具 有 系统 
模式 。 

也 就 是 说 ， 即 便 没有 脑力 活动 ， 仍 有 一 部 分 脑 部 区 域 处 于 高 度 活 跃 
状态 ， 其 活性 甚 全 高 于 参与 进行 复杂 的 认 知 任务 的 区 域 。 当 我 们 面 对 脑 
力 挑 成 ， 如 进行 复杂 减法 运算 时 ， 这 些 区 域 又 会 平静 下 来 。 

他 的 观察 结果 证 实 了 一 件 困 惑 了 脑 神经 学 家 很 久 的 事情 : 虽然 脑 部 

















重量 仅 占 人 体 体重 的 2%， 但 就 其 氧气 使 用 量 来 看 ， 它 占 到 约 20%， 并 
A, 无论 我 们 在 做 什么 ， 甚 至 什么 都 不 做 时 ， 它 的 氧气 消耗 率 大 体 上 都 
保持 一 致 。 如 此 看 来 ， 无 论 是 精神 放松 还 是 精神 紧张 ， 我 们 的 大 脑 都 一 
样 忙碌 。 

那么 ， 当 我 们 什么 都 不 做 时 ， 那 些 神 经 元 又 在 干什么 呢 ? 赖 希 勒 识 
别 出 了 一 片区 域 ， 主 要 是 前 额 皮 质 中 线 和 后 扣 带 回 皮 质 〈 一 个 连接 大 脑 
边缘 系统 的 节点 ) 。 他 将 该 神经 回路 命名 为 “默认 模式 神经 网 络 ”。 三 

当 大 脑 在 进行 活动 时 ， 无 论 是 做 数学 题 还 是 冥想 ， 默 认 区 域 都 会 平 
静 下 来 ， 对 完成 任务 起 重要 作用 的 区 域 则 活跃 起 来 ， 而 在 脑力 任务 完成 
后 ， 默 认 区 域 会 再 次 启动 。 这 就 解释 了 大 脑 如 何在 “无 脑力 活动 * 时 依然 
保持 一 定 的 活性 。 

当 科 学 家 问 起 研究 对 象 在 无 任务 期 间 的 心理 活动 时 ， 不 出 所 料 ， 他 
们 并 不 是 无 念 无 想 。 他 们 都 说 自己 的 思绪 在 不 停 游离 。 通 常 ， 这 种 游离 
的 思绪 都 聚焦 于 自我 ， 这 次 实验 我 表现 得 怎么 样 ? 他 们 在 研究 我 的 什 _ 
A? 我 得 回复 乔 恩 的 信息 。 这 些 都 是 关注 “我 * 和 “自己 ”的 心理 活动 。" 坟 

简单 来 说 ， 我 们 的 思绪 在 游离 时 想到 的 大 多 是 关于 自我 的 东西 : 我 
的 想法 、 我 的 情感 、 我 和 别人 的 关系 、 谁 点 赞 了 我 脸谱 网 主页 上 新 发 表 
的 帖子 一 一 都 是 我 们 生活 中 的 琐事 。 每 个 事件 都 会 对 我 们 产生 一 定 的 影 
响 ， 并 且 ， 通 过 从 这 个 角度 勾勒 出 这 些 事件 ， 大 脑 的 默认 模式 将 我 们 自 
身 变 成 宇宙 的 中 心 。 零 碎 的 记忆 、 和 希望 、 梦 想 和 计划 等 都 以 自我 为 中 
心 ， 种 种 遐思 将 这 些 结合 起 来 ， 并 从 中 产生 “自我 意识。 大 脑 的 默认 模 
式 以 我 们 自身 为 主角 ， 不 断 编 出 我 们 从 中 扮演 的 “电影 剧情 ?， 并 反复 播 
放 最 中 意 或 最 难过 的 场景 。 

默认 模式 在 我 们 放松 〈 即 不 做 任何 需要 专注 和 努力 的 行为 ) 时 启 
动 。 大 脑 停 工时 ， 它 便 活 跃 起 来 。 相 反 ， 当 我 们 集中 注意 力 去 迎接 一 些 
挑战 〈 如 费力 想 搞 清楚 为 什么 手机 无 线 网 络 会 出 故障 ) mp, BR 
会 平静 下 来 。 
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因 ， 在 问 过 数 千 人 一 天 中 任意 时 刻 的 关注 点 和 情绪 后 ， 哈 佛 大 学 的 研 完 

员 得 出 这 样 的 结论 : “处 于 游离 中 的 思绪 是 不 快乐 的 思绪 。” 


这 种 以 自我 为 中 心 的 体系 充斥 于 我 们 的 生活 当中 ， 特 别 是 我 们 要 面 
对 的 问题 、 与 人 相处 时 的 困难 、 我 们 的 担忧 和 焦虑 。 因 为 自我 总 是 对 困 
扰 我 们 的 事情 念 念 不 瑟 ， 所 以 可 以 暂时 息 记 这 些 东 西 的 时 候 ， 我 们 会 感 
到 如 释 重 久 。 欧 宕 之 类 的 蜗 风 险 运 动 的 一 大 吸引 力 正 在 于 此 一 一 这 种 运 
动 危险 系数 高 ， 所 以 需要 全 神 贯 注 来 确定 下 一 步 手 或 脚 的 位 置 ， 平 时 的 
忧虑 便 被 抛 到 脑 后 。 

“全 神 贯 注 的 状态 ”， 即 表现 最 好 的 状态 ， 也 是 同样 的 踢 理 。 心 流 研 
完 告诉 我 们 ， 专 注 于 手 上 的 工作 最 能 让 我 们 进入 并 保持 一 种 愉悦 的 状 
态 。 此 时 ， 注 意 力 分 散 的 现象 便 可 和 暂时 得 到 缓解 。 

第 七 章 提 到 的 管理 注意 力 ， 征 各 种 形式 的 茧 想 的 重要 组 成 部 分 。 当 
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始 游 离 ， 然 后 将 注意 力 重 新 转移 到 特定 目标 上 ， 这 个 目标 可 以 是 一 段 入 
语 ， 也 可 以 是 我 们 的 呼吸 。 这 种 转移 注意 力 的 时 刻 在 所 有 形式 的 嘛 想 中 
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-HIIR (神秘 主义 教派 ) 的 诗 提 及 这 种 转变 ， 将 其 形容 为 “万 
千 思 绪 ? 向 一 句 话 的 转变 :“ 万 物 非 主 ， 唯 有 天 主 。” 











解构 目 我 


5 世纪 的 印度 圣人 世 杂 CVasubhandu) Wiki “ 执 迷 于 自我 ， 就 无 法 
脱离 苦海 。” 

大 多 数 让 我 们 摆脱 自我 这 个 包容 的 方法 产生 的 效果 都 是 暂时 的 ， 搓 
想 则 致力 于 将 这 种 解脱 变 成 一 种 生活 的 常态 ， 即 一 种 不 变 的 特质 。 传 统 
只 想 将 我 们 的 日 常 心理 状态 (大 范围 被 焦虑 占据 的 思绪 ， 或 永 无 止境 的 
待 办 事项 ) 与 摆脱 了 这 些 重负 的 状态 进行 对 比 。 尽 管 方式 不 尽 相同 ， 但 
不 同 的 冥想 方法 都 将 弱化 自我 意识 视 为 拥有 内 在 自由 的 关键 。 


理 公 德 膝 盖 上 的 疼痛 从 剧 痛 难 当 突 然 转变 到 可 以 妨 受 ， 与 此 同时 ， 
他 看 待 疼痛 的 方式 也 发 生 了 转变 。 这 种 疼痛 不 再 是 “他 的 ?次 痛 ,“ 目 
我 "这 个 概念 消失 了 。 

理 查 德 从 一 小 时 静坐 中 得 出 的 结论 让 我 们 得 以 一 帘 平 常 的 “上 自我 "是 
如 何 分 解 成 兴 脑 中 的 视觉 幻象 的 。 随 看 这 种 敏锐 观察 力 的 增强 ， 我 们 坚 
定 的 自我 意识 在 某 一 时 刻 终 将 瓦解 。 这 种 自身 感受 〈 包 括 疼痛 和 我 们 寄 
托 于 疼痛 的 其 他 感受 ) 的 转变 体现 出 所 有 有 灵 修 的 主要 目标 之 一 :弱化 上 自 
我 感觉 的 体系 。 

佛陀 在 讲述 这 种 观点 时 ， 将 自我 比 作 一 辆 战 车 ， 只 有 在 车 轮 、 和 车 
架 、 车 亲 和 其 他 零件 组 装 在 一 起 时 ， 战 车 这 个 概念 才 会 成 也 。 这 个 比喻 
的 现代 化 次 法 是 ， 轮 胎 不 是 汽车 ， 仪 表盘 或 车 身 的 钢 充 也 不 古 汽 车 ， 但 
把 它们 与 其 他 部 件 结合 在 一 起 ， 我 们 认识 中 的 汽车 的 概念 就 从 中 诞生 
Te 

同样 地 ， 认 知 科学 告诉 我 们 ， 许 多 神经 子 系统 将 记忆 、 认 知 、 情 感 
和 想法 交织 在 一 起 ， 我 们 的 自我 意识 便 是 这 些 子 系统 的 特性 之 一 。 任 何 
单独 的 心智 活动 都 无 法 形成 自我 意识 ， 但 如 果 它 们 以 正确 的 方式 组 合 在 
一 起 ， 我 们 就 能 杀 密 地 感受 到 我 们 独特 的 身心 。 
































^ [Il ES CRF ER aI Ao: 放下 紧 抓 不 放 的 执 念 ， 即 我 们 的 
想法 、 情 感 和 冲动 的 “ 笑 沸 性 ”(stickiness〉， 我 们 在 日 常生 活 中 受到 这 
些 执 念 的 罕 制 。 严 格 来 说 ， 该 过 程 称 为 “ 反 物 化 ”(dereification〉， 这 一 
点 非常 关键 ， 它 让 冥想 者 意识 到 ， 思 想 、 感 党 和 冲动 只 是 稍 纵 即 逝 且 虚 
弥 的 心理 活动 。 认 识 到 这 一 点 ， 我 们 就 可 以 不 必 相 信 自 己 的 想法 ， 也 不 
必 听 从 它们 的 引领 ， 而 是 将 它们 放下 。 

佛教 曹洞宗 的 创始 人 道 元 指导 禅 修 时 曾 说 :“ 思 绪 出 现时 ， 记 下 
来 ， 然 后 厄 挥 它 。 当 你 将 所 有 的 罕 绊 抛 之 脑 后 时 ， 你 自然 束 可 以 进入 坐 
禅 的 状态 了 。” 


许多 其 他 冥想 传统 将 弱化 自我 意识 视 为 通 往 内 在 自由 的 途径 。 佛 教 
徒 口 中 的 “ 空 ”是 一 种 感知 ， 这 种 感知 认为 ， 我 们 的 “自我 ?和 世界 上 所 有 
的 身 外 之 物 都 是 其 部 件 结合 之 后 的 产物 。 

一 些 基督 教 神学 家 用 “ 神 性 放弃 ”(kenosis) 一 词 来 代表 清空 自我 ， 
即 上 自身 的 光 望 和 需求 减少 ， 同 时 更 能 理解 他 人 的 需求 ， 这 种 理解 逐渐 转 
变 成 对 他 人 的 同情 心 。 苏 菲 派 的 导师 兽 这 样 描 述 这 个 观点 :“ 当 你 专注 
于 目 我 时 ， 你 就 与 上 销 分 离 。 靠 近 上 帝 的 路 径 只 有 一 条 : 走出 上 自我 。” 


























从 神经 学 的 角度 来 说 ， 这 种 走出 目 我 意味 着 弱化 默认 神经 回路 的 活 
性 ， 该 回路 将 记忆 、 想 法 、 冲 动 和 其 他 半 独 立 的 心理 过 程 凝 聚 起 来 ， 最 
终 形成 了 自我 意识 。 

当 我 们 朝 铸 走出 目 我 的 方 癌 努力， 减少 对 生活 中 各 种 事物 的 依赖 
时 ， 那 些 事物 的 “条 滞 性 ?就 会 降低 。 进 入 冥想 的 更 高 层次 后 ， 心 智 训练 
可 以 减少 “自我 "的 活性 ,，“ 目 我 ” 束 会 失去 它们 催眠 的 能 力 ， 我 们 也 不 会 
因 顾 虑 一 些 事 情 而 产生 负担 感 。 尺 管 账单 还 是 要 付 ， 但 我 们 的 自我 意识 
越 弱 ， 对 账单 的 焦虑 感 就 越 弱 ， 我 们 就 感到 越 自 由 。 我 们 还 是 要 想 办 法 
支付 账单 ， 但 它 不 再 对 情绪 造成 重 压 。 


里 然 几 乎 所 有 里 想 方 式 部 将 轻 鳃 的 里 心 视 为 主要 目标 ， 但 矛盾 的 


是 ， 很 少 有 科学 研究 关注 这 一 目标 。 目 前 为 止 ， 关 于 这 方面 的 研究 少 之 
又 少 。 我 们 对 仅 有 的 研究 进行 了 解读 ， 结 果 表 明 ， 和 冥想 带 来 无 我 状态 的 
过 程 可 以 分 为 三 个 阶段 ， 并 且 这 三 个 阶段 使 用 不 同 的 神经 策略 来 平息 大 
脑 的 默认 模式 ， 让 我 们 从 自我 的 禁 铀 中 获得 少许 解脱 。 


数据 


戴 维 . 克 雷 斯 韦 尔 (David Creswell) 现 就 职 于 美国 卡 内 基 - 梅 隆 大 
学 ， 他 也 曾 以 年 轻 科 学 家 的 身份 加 入 心智 和 生命 暑期 研修 班 ， 并 对 冥想 
产生 了 浓厚 的 兴趣 。 在 哩 想 初 学 者 身上 发 现 的 是 无 我 状态 的 早期 阶段 。 
为 了 对 早期 阶段 进行 评估 ， aad d 愿 者 来 参加 为 期 三 
天 的 正念 强化 课程 ， 并 观察 他 们 的 大 脑 活 动 。' 三 这 些 志 愿 者 此 前 从 未 接 
触 过 冥想 ， 但 在 正念 课程 中 他 们 了 解 到 ， 如 果 你 的 思绪 迷失 在 一 i6 p). E] 
我 为 中 心 的 故事 情节 中 〈 这 是 默认 模式 最 喜欢 的 主题 )》， 你 可 以 选择 不 
EMC; AK: 你 可 以 选择 为 它 命名 ， 或 者 将 注意 力 转 移 到 你 的 呼吸 
d 或 者 仅仅 关注 当下 。 这 些 选择 都 是 积极 的 干预 ， 可 以 平 忧心 狐 。 


努力 让 思绪 平静 下 来 可 以 提高 背 外 侧 前 额 皮 质 区 域 的 活性 ， 这 个 区 
域 是 对 控制 默认 模式 起 关键 作用 的 神经 回路 。 如 前 文 所 述 ， 我 们 只 要 有 
意识 地 试图 平 轧 躁动 的 思绪 ， 这 卢 区 域 就 会 启动 。 例 如 ， 当 我 们 试图 不 
去 想 那 些 反 复 在 头脑 中 出 现 的 令 人 不 安 的 遭遇 而 去 想 一 些 愉快 的 事情 的 
时 候 ， 这 片区 域 就 会 局 动 。 

三 天 的 正念 练习 增强 了 控制 神经 回路 和 默认 后 扣 带 回 皮 质 区 域 之 间 
的 连通 性 。 聚 焦 目 我 的 思绪 主要 存在 于 后 扣 带 回 皮 质 区 域 。 这 表明 竖 想 
初学 者 通过 激活 能 够 平 县 默认 神经 回路 的 神经 系统 抑制 思绪 游离 。 


但 是 ， 对 更 有 经 验 的 冥想 者 来 说 ， 放 下 目 我 就 进入 了 下 一 个 阶段 。 
在 这 个 阶段 里 ， 默 认 模 式 的 几 处 关键 部 位 活性 降低 ， 即 自我 机 制 开始 松 





动 ， 同 时 ， 起 控制 作用 的 区 域 间 的 连通 性 依然 在 增强 。 一 个 切 题 的 案 
Bil: 任教 于 耶鲁 大 学 的 机 德 森 : 布 重 尔 (Judson Brewer) 同时 也 是 心智 
和 生命 嗜 期 研修 班 的 讲师 ， 他 带领 研究 人 员 探 究 大 脑 和 正念 练习 之 间 的 
关联 。 他 们 将 经 验 丰 富 的 冥想 者 〈 总 冥想 时 长 约 有 10 500 个 小 时 ) AIS 
AI ea BEAT TE. 











FLA DE AE RAA SDK RE it SU — RSS CEE UH 
RFE) 和 体验 这 种 感受 〈 我 感到 痒 ) 之 间 的 区 别 ， 然 后 不 再 去 想 。 二 者 





之 间 的 区 别 是 放下 自我 的 关键 一 步 。 通 过 激活 元 意识 ， 即 “最 小 限度 的 
自我 "， 可 以 察觉 到 痒 而 不 是 将 它 带 入 我 们 的 故事 线 ， 变 成 我 感到 
RP. 

如 前 所 述 ， 看 电影 的 时 候 我 们 会 沉浸 在 剧情 里 ， 但 马上 就 会 意识 到 
我 们 只 是 在 电影 院 看 一 场 电影 ， 这 时 我 们 就 走出 电影 的 世界 ， 进 入 一 个 
包含 但 超越 电影 的 更 大 的 空间 。 这 样 的 超然 意识 让 我 们 可 以 观测 我 们 的 
思想 、 感 觉 和 行为 ， 可 以 按照 我 们 的 喜好 来 管理 它们 ， 并 探究 它们 的 动 
a 
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我 们 的 目 我 意识 被 融入 一 个 剧情 不 断 发 展 的 个 人 故事 中 ， 这 个 故事 
将 生活 中 不 同 的 部 分 拼 恋 在 一 起 ， 形 成 一 条 连贯 的 故事 线 。 这 个 故事 主 
要 属于 默认 模式 区 域 ， 但 其 信息 来 源 范围 很 广 ， 来 自 大 脑 的 各 个 不 同 区 
域 ， 昌 然 这 些 区 域 本 身 与 自我 意识 室 无 关联 。 

尽 想 初学 者 的 控制 回路 和 默认 模式 之 间 的 连通 性 很 强 ， 参 与 布 鲁 尔 
研究 的 经 验 丰富 的 冥想 者 也 是 如 此 。 除 此 之 外 ， 经 验 丰富 的 冥想 者 默认 
模式 区 域 的 活性 更 低 ， 特 别 是 当 他 们 进行 营 爱 尽 想 时 。 这 也 正 能 证 实 一 
WEIR: 越发 关注 别人 的 福 社 就 能 越 少 地 关注 自己 。 三 耐人寻味 的 是 ， 
长 期 蛙 想 者 在 进行 测试 之 前 的 休 妃 过 程 中 ， 其 默认 模式 神经 回路 间 的 连 
通 性 和 他 们 在 正念 练习 中 所 呈现 的 几乎 一 样 弱 。 这 很 有 可 能 是 一 种 特质 
效应 ， 也 是 一 个 好 兆头 : EEA GEB OT] E 36 Eh tH [8] RETELVR 
程 那样 充满 正念 。 以 色 列 的 大 脑 研究 人 员 在 研究 长 期 练习 正念 的 尽 想 者 
时 发 现 ， 与 非 茧 想 者 相 比 ， 这 些 人 默认 模式 神经 回路 间 的 连通 性 同样 更 
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TREK EK SIN DU Fa, ZEEE EAR S CGR 
长 超过 三 年 ， 总 冥想 时 长 未 知 )〉 与 对 照 组 相 比 ， 当 他 们 关注 自己 的 呼吸 
时 ， 脑 部 扫 摘 显示 其 大 脑 默认 模式 区 域 的 活性 更 低 ， 这 就 进一步 证 明了 
上 文 提 到 的 长 期 忌 想 者 身上 出 现 的 变化 。 大 脑 默认 模式 区 域 的 活性 越 
低 ， 他 们 在 保持 专注 的 测试 上 就 能 表现 得 越 好 ， 这 表明 他 们 可 以 持续 撮 
制 思绪 游离 。' 最 后 ， 蒙 特 利 尔 大 学 对 禅宗 冥想 者 进行 了 一 项 小 型 研 
究 ， 研 究 的 结 末 也 颇具 局 发 性 。 他 们 发 现 ， 与 接受 过 仅 一 星期 禅 罕 冥想 
WAIN SRA, AAI Re CPG RAIN TIAL ”700 个 小 时 ) 
A ARAB S DC CZ [8] A EE 88 95.7 VA, | BATE 
BAHAR UN SP arte, ROMER WEB, Be DNUS DU o 
一 项 实验 便 证 明了 这 一 理论 ， 研 究 人 员 告 诉 参 与 实验 的 志愿 者 和 经 验 丰 
ERREA CORA RIA 200 个 小 时 ) ， 如 末 他 们 能 识别 出 矩阵 中 
特定 的 几何 图 形 ， 就 可 以 获得 现金 奖励 。 三 从 某 种 音义 上 来 说 ， 这 就 能 
使 他 们 产生 一 种 略微 的 寄托 感 。 进 入 下 一 阶段 后 ， 研 究 人 员 请 他 们 忽略 
那些 图 形 ， 仪 仅 关 注 自己 的 呼吸 。 这 时 ， 与 对 照 组 的 志愿 者 相 比 ， 经 验 
丰富 的 竖 想 者 就 能 更 加 专注 。 

基于 上 述 研 究 结 果 ， 理 但 德 的 研究 团队 发 现 ， 与 同龄 人 相 比 ， 平 均 
KENKA? ”500 个 小 时 的 哇 想 者 的 脑 部 一 块 关键 区 域 一 一 伏 隔 核 区 的 
灰质 体积 更 小 。 三 这 请 区 域 的 关键 之 处 在 于 ， 与 同龄 的 对 照 组 进行 比较 
时 ， 它 是 唯一 一 处 能 够 显示 出 两 者 脑 部 结构 差异 的 区 域 。 伏 隔 核 区 越 
小 ， 各 个 协调 起 来 创建 自我 意识 的 神经 模块 之 间 的 连通 性 就 越 弱 。 

这 就 有 些 出 人 意料 了 : 伏 隔 核 区 是 大 脑 “ 奖 励 ” 神 经 回路 的 重要 组 成 
部 分 ， 是 生活 中 愉悦 感受 的 来 源 ， 但 这 片区 域 对 “ 秋 清 性 ?同样 重要 ， 即 
我 们 情感 的 寄托 和 沉溺 ， 简 而 言 之 ， 就 是 生活 中 的 各 种 诱惑 。 伏 隔 核 区 
的 灰质 体积 减 小 也 许 就 意味 着 冥想 者 对 里 外 之 物 的 寄托 减少 ， 尤 其 是 对 
目 我 故事 的 寄托 。 



































那么 ， 这 样 的 改变 是 不 是 就 意味 着 冥想 者 对 各 种 事物 漠不关心 呢 ? 
想 想 经 验 极其 丰富 的 冥想 者 ， 和 来 到 理 查 德 实验 室 的 人 一 样 ， 他 们 大 多 
都 倾向 于 快乐 和 温暖。 在 冥想 经 卷 的 描述 中 ， 长 期 进行 竖 想 的 人 获得 了 
持久 的 同情 心 和 幸福 ， 同 时 ， 从 不 再 寄托 于 身 外 之 物 这 个 角度 来 说 ， 他 
们 又 具有 一 种 “ 空 ”。 

例如 ， 冥 想 进行 到 更 高 级 别 时 ， 可 以 放下 寄托 ， 印 度 教 的 竖 想 将 这 
种 状态 称 为 “超脱 *。 从 这 种 意义 上 来 说 ， 这 种 自行 放弃 寄托 是 自发 形成 
的 ， 而 不 需要 通过 意志 力 。 发 生 了 这 种 转变 之 后 ， 另 一 种 喜悦 也 随 之 出 
现 了 ， 而 这 种 喜悦 仅仅 源 自 纯粹 的 感受 。' 汪 

这 是 不 是 表明 ， 即 便 盘 跑 于 伏 隔 核 区 的 寄托 感 减 弱 ， 依 然 有 一 部 分 
神经 回路 能 给 我 们 带 来 愉悦 的 感受 ? 我 们 将 在 第 十 二 章 看 到 ， 高 级 瑜伽 
修行 者 的 大 脑 研究 表明 ， 这 种 可 能 性 是 存在 的 。 

心智 和 生命 里 期 研修 班 的 第 二 任 主席 阿 瑟 - 扎 伊 俩 芯 〈Arthur 
Zajonc) ， 同 时 也 是 一 位 量子 科学 家 兼 哲学 家 。 他 曾 说 过 ， 如 果 我 们 能 
放下 紧 抓 不 放 的 执 念 ，“ 我 们 就 更 能 理解 自己 的 感受 ， 也 更 能 设身处地 
地 为 他 人 着 想 。 这 种 散 开 心 雇 也 是 一 种 爱 的 形式 ， 它 让 我 们 更 能 对 他 人 
的 不 幸 感同身受 ”。 

他 补充 道 :“ 伟 大 的 人 似乎 具有 勇敢 面 对 苦难 又 不 被 其 击 倒 的 能 
力 。 放 下 就 是 一 种 解脱 ， 为 个 人 的 行为 和 慈悲 的 心肠 创造 一 个 道德 的 轴 
y. © 























空房 子 里 的 小 偷 


诉 人 们 ， 放 下 这 些 想法 ， 就 像 盘 成 团 的 蛇 展 开 身 


古老 的 冥想 指南 告诉 
费 些 气力 的 ， 但 是 到 后 来 ， 出 现在 脑海 的 思绪 就 像 一 


体 一 样 ， 最 初 是 要 


个 进入 一 座 空房 子 的 小 偷 : Be PY ATA, THR ET DT: 


从 最 初 的 费力 到 后 来 的 轻松 ， 这 个 过 程 似 乎 是 各 种 形式 的 茧 想 的 共 
同 主题 ， 尽 管 知 之 者 其 少 。 常 识 告诉 我 们 ， 学 习 任 何 一 项 新 技能 初期 都 
需 费 力 ， 随 着 不 断 练习 才能 达到 熟练 的 程度 。 认 知 神经 科学 告诉 我 们 ， 
这 种 由 生 焉 到 熟练 的 过 程 标志 着 涉及 掌握 技能 的 神经 网 络 的 转弯: 前额 
叶 区 域 无 须 局 动 ， 而 基 展 神经 节 将 接手 工作 。 这 种 神经 模 陈 标志 独 大 脑 
CNA A Je RAD HE © 


FERRI SST EC, ZUR SRI I Bü XBT lr. A 
Ja, OREN, 53 OAR HEBER: 默认 回路 的 各 个 市 
扩 间 的 连通 性 减弱 ， 并 且 ， 由 于 大 脑 无 须 再 费力 来 练习 ， 后 扣 带 回 皮 质 
区 域 的 活性 也 随 之 降低 。 处 于 这 一 阶段 的 大 脑 开始 真正 安定 下 来 ， 同 
时 ， 也 更 容易 摆脱 以 自我 为 中 心 的 故事 。 

耶鲁 大 学 的 页 德 森 : 布 鲁 尔 在 一 项 巧妙 的 研究 中 发 现 了 这 一 点 。 在 
那 项 研究 中 ， 经 验 丰富 的 冥想 者 实时 报告 他 们 的 感受 ， 这 样 研究 人 员 融 
可 以 碍 看 与 之 相关 的 大 脑 活动 。 当 这 些 芙 想 者 后 扣 带 回 皮 质 区 域 的 活性 
降低 时 ， 他 们 将 那 时 的 感受 描述 为 “一 种 全 神 贯 注 的 沉 知 和“ 坚 不 费力 
KIRA". NJ 


在 研究 人 们 技能 掌握 情况 〈 不 管 是 牙科 技能 还 是 象棋 技巧 ) 的 实验 
里 ， 区 分 专业 人 士 和 门外汉 的 黄金 标准 就 是 总 训练 时 长 。 在 做 一 项 需 专 
业 技能 的 任务 时 ， 开 始 时 总 会 费力 生 牙 ， 到 后 来 则 轻松 娴熟 ， 这 一 固定 
模式 出 现在 各 类 专业 人 士 刁 上， 如 游泳 运动 员 和 小 提 鞭 家 。 正 如 我 们 之 
前 看 到 的 ， 竖 想 时 间 最 长 的 人 不 必 刻 意 抑 制 走神 就 可 以 时 不 费力 地 保持 
专注 ， 而 那些 竖 想 时 间 较 短 的 人 则 需 投 入 更 多 精力 。 在 初始 阶段 ， 初 学 
者 身上 表明 大 脑 在 努力 工作 的 生理 标志 也 在 增长 。 三 经 验 法 则 : 初学 者 
的 大 脑 要 费力 运转 ， 而 专家 的 大 脑 精力 消耗 不 多 。 和 擎 握 一 项 技能 后 ， 大 
脑 就 切换 到 “全 上 自动 ”模式 来 节省 精力 ， 将 这 项 工作 从 顶尖 的 脑 神经 回路 
移交 给 新 大 脑 皮 质 下 方 的 基底 神经 节 。 学 习 走 路 的 时 候 ， 我 们 都 经 历 过 
由 生 焉 到 熟练 的 转变 过 程 ， 营 握 每 项 习惯 性 技能 都 要 经 历 同样 的 过 程 。 



































一 开始 需要 专注 和 努力 的 东西 我 们 最 终 都 可 以 目 动 、 轻 松 地 完成 。 

我 们 猜测 ， 在 放弃 自我 参考 的 第 三 个 也 就 是 最 后 一 个 阶段 ， 由 于 默 
认 模 式 神 经 网 络 《〈 自 我 意识 的 归宿 ) 之 间 的 连通 性 减弱 ， 控 制 回路 起 到 
的 作用 也 逐渐 减弱 。 布 鲁 尔 的 团队 在 研究 中 发 现 了 此 类 迹象 。 


大 脑 目 然而 然 地 不 再 费力 ， 随 之 而 来 的 是 其 与 上 自我 意识 的 关系 的 改 
变 : 自我 意识 不 再 那么 难以 摆脱 了 。 同 样 的 思绪 还 是 会 出 现在 脑海 中 ， 
但 它们 变 得 更 加 无 足 轻重 ， 不 再 那么 吸引 人 ， 目 然 也 没有 什么 诱惑 力 ， 
所 以 可 以 轻易 将 其 挥 之 而 去 。 这 个 现象 一 定 程 度 上 反映 了 戴维森 实验 室 
中 参与 研究 的 高 级 瑜伽 修行 者 和 经 典 茧 想 指南 的 观点 。 


然而 ， 我 们 缺乏 相关 的 数据 资料 ， 这 方面 的 问题 有 竺 进一步 研究 发 
现 。 未 来 的 研究 发 现 也 许 会 出 人 意料 。 举 例 来 说 ， 虽 然 与 自我 意识 的 天 
系 发 生 了 改变 ， 但 也 许 我 们 无 法 在 已 知 的 神经 “自我 体系 ”中 发 现 相 应 的 
变化 ， 这 种 变化 也 许 发 生 在 尚未 被 发 现 的 神经 回路 中 。 

放下 上 自我 一 直 是 皇 想 者 的 主要 目标 ， 奇 怪 的 是 ， 研 究 忌 想 的 科研 人 
员 却 忽视 了 这 一 点 。 他 们 也 许 只 关注 了 更 直接 的 好 处 ， 比 如 放松 和 健 
BE, ROS PATE AEE. DI. FORK EAR BE H i AR SHAN 
jm. TS ARORA St ah COE ERE) 却 有 大 量 相关 研究 ， 我 们 将 
在 下 一 章 中 讨论 。 
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URBC ri A TS EE MULE AES SVE SEM UE ee Tees, qu H. 
这 些 e 情 感 不 断 变化 ， 从 心 如 刀 割 到 欢天喜地 。 他 可 以 从 一 种 情感 中 迅速 
脱离 ， 然 后 了 无 痕迹 地 转移 到 另 一 种 情感 ， 这 种 特质 尤其 独特 ， 它 表明 
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事物 或 想 要 摆脱 不 开心 的 想法 时 。 

情感 医 沛 性 的 强度 范围 从 完全 沉溺 其 中 ， 无 法 从 痛 苗 的 情绪 和 上 痉 
的 欲望 中 摆脱 ， 到 可 以 瞬间 摆脱 任何 特定 的 影响 。 生 活 中 不 会 被 任何 情 
感 牵 绊 ， 这 种 特质 似乎 可 以 产生 长 远 的 积极 影响 ， 甚 至 可 以 产生 快乐 。 

有 人 问 一 位 景 想 大 师 ， 他 一 生 中 最 幸福 的 时 刻 是 什么 ， 他 管 
道 : “我 认为 驶 是 当下 。” 











小 结 


当 不 进行 任何 脑力 荔 动 时 ， 大 脑 中 的 默认 模式 神经 网 络 便 开 始 工 
作 ， 我 们 的 思绪 开始 游离 ， 在 脑海 中 回顾 那些 专注 于 目 己 的 、 不 愉快 的 
想法 和 感 党， 同时 以 “ 目 我 ?为 中 心 视角 来 构建 个 人 的 经 历 。 当 进行 正念 
练习 和 慈爱 忌 想 时 ， 默 认 模 式 神经 网 络 就 趋 于 平静 。 在 忌 想 的 早期 阶 
段 ,“ 目 我 体系 ”的 这 种 平静 需要 大 脑 神经 回路 来 抑制 默认 模式 所 在 区 
域 ， 而 随 着 练习 的 深入 ， 构 成 默认 模式 的 区 域 间 的 连通 性 和 活性 逐渐 减 
38. 
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之 又 小 ， 也 无 法 再 牵制 过 多 的 注意 力 。 
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第 九 章 
大 脑 、 号 体 和 基因 组 





当 讲 恩 :卡巴 金 第 一 次 在 美国 伍 斯 特 的 与 院 诸 窜 大 学 医学 中 心 研究 
正念 减 压 疗 法 时 ， 他 与 那里 的 医生 一 一 运行 了 交流 ， 进展 并 不 顺利 。 他 
请 这 些 医生 谈 谈 他 们 病人 的 情况 ， 这 些 病人 有 的 在 长 期 忍受 慢性 疾病 的 
折磨 ， 比 如 无 法 治 您 的 疼痛 一 一 因为 即使 是 麻醉 药 也 无 法 起 作用 ， 所 以 
这 类 病症 被 认为 是 “医疗 失败 ”， 有 的 患 有 糖尿 病 或 心脏 病 等 伴随 一 生 的 
病症 。 乔 恩 从 未 说 过 他 能 够 治愈 这 类 病 。 他 的 目标 是 提高 患者 的 生活 质 
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一 开始 ， 许 多 医生 都 不 太 愿 意 把 患者 交 给 乔 恩 ， 但 也 有 一 些 医 生 愿 
意 将 病人 送 到 乔 恩 从 理疗 科 借 来 的 地 下 室 。 乔 恩 在 地 下 室 开 设 了 所谓 
的 “ 减 压 与 放松 门诊 ”。 
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如 今 发 展 最 快 的 一 种 冥想 方法 ， 同 时 也 是 最 具 经 验证 据 证 明 其 疗效 的 方 
法 。 世 界 上 的 医院 和 诊所 都 在 提倡 正念 减 压 疗法 。 不 仅仅 在 医疗 领域 ， 
如 今 正 念 减 压 疗法 已 无 处 不 在 ， 引 领 流 行 于 心理 治疗 、 教 育 甚 至 商业 领 
域 的 正念 运动 。 


如 今 ， 北 美和 欧洲 许多 国家 的 多 数学 术 医 学 中 心 都 在 教授 正念 减 压 
疗法 ， 这 一 疗法 提供 了 一 个 标准 课程 ， 吸 引 人 们 进行 科学 研究 。 至 今 已 
有 超过 600 份 有 关 这 一 治疗 方法 的 研究 报告 有 发布， 这些 研究 揭示 了 这 一 
治疗 方法 的 许多 优点 ， 也 提出 了 一 些 有 益 的 建议 。 

比如 ， 药 物 有 时 对 于 治疗 慢性 疼痛 见效 较 慢 。 长 期 服用 阿司匹林 和 
其 他 非 处 方 止痛 药 都 会 有 许多 副作用 ;类固醇 虽 能 暂时 缓解 疼痛 ， 但 有 
HERPES SEAMH; KEEA ARARA ER. MERZ 
W, ESME AREENA KED PRT RER. TEXE TL 
下 ， 这 类 正念 冥想 都 是 没有 副作用 的 。 对 里 患 慢 性 疾病 或 有 应 激 相 关 障 
碍 的 患者 来 说 ， 通 过 上 自身 努力 或 医疗 手段 未 必 能 起 到 恨 好 的 治疗 效果 ， 
但 在 跟随 为 期 8 周 的 正念 减 压 课程 进行 申 想 训练 后 ， 这 类 患者 的 生活 质 
量 得 到 了 显著 的 提高 。 想 要 保障 长 期 的 疗效 ， 关 键 是 要 坚持 训练 。 尺 管 
正念 减 压 疗法 已 有 悠久 的 历史 ， 我 们 仍 欠 缺 相关 信息 ， 因 而 无 从 知晓 在 
参加 了 最 初 正念 减 压 诬 程 的 人 们 当中 ， 有 多 少 人 在 诬 程 结束 后 仍 在 坚持 
正规 训练 。 


上 了 年 纪 就 会 不 时 地 感到 里 体 疼痛 。 襄 老 过程 中 最 令 人 担心 的 一 个 
影响 就 是 因 髋 关 市 、 膝 诲 或 硝 椎 疼痛 引起 的 行动 不 便 ， 进 而 导致 人 们 失 
去 生活 上 自理 能 力 。 在 一 项 精心 设计 的 研究 中 ， 老 年 疼痛 患者 接受 了 正念 
减 压 疗法 的 治疗 ， 结 果 证 明 此 疗法 在 缓解 疼痛 和 病情 方面 很 有 效果 。 三 
疗效 项 至 持续 了 半年 之 久 。 

所 有 的 正念 减 压 疗法 研究 项 目 都 要 求 参 与 者 在 家 进行 日 党 锻 炼 。 患 
者 有 一 套 能 自己 缓解 疼痛 的 方法 ， 这 让 他 们 获得 一 种 自我 效能 感 一 一 一 
种 在 一 定 程度 上 能 掌控 自己 命运 的 感觉 。 这 样 ， 虽 然 不 能 根除 疼痛 ， 但 
是 能 帮助 患者 生活 得 更 好 一 些 。 



































傈 兰 研究 人 员 对 大 量 有 关 正 念 作为 疼痛 治疗 方法 的 研究 进行 了 分 
析 。 他 们 认为 相对 于 纯 医学 治疗 来 说 ， 交 蔡 使 用 正念 疗法 确实 是 个 不 错 
的 选择 。 三 即使 如 此 ， 至 今 未 有 研究 证 明 冥 想 能 通过 消除 慢性 疼痛 的 根 
本 病因 改善 其 临床 症状 ， 患 者 疼痛 的 减轻 在 于 他 们 的 态度 转变 。 


纤维 肌 痛 综 合 征 就 是 一 个 很 有 启发 性 的 例子 。 它 是 一 个 医学 迹 题 
现今 的 生物 学 仍 无 法 解释 这 种 慢性 疾病 所 呈现 的 长 期 性 疼痛 、 疲 劳 、 肌 
肉 僵硬 和 失眠 等 典型 症状 。 采 用 正念 减 压 疗法 唯一 的 缺点 就 是 对 心脏 调 
节 功能 有 所 损害 (尽管 这 一 点 也 吴 具 争议 ，。 一 项 黄金 标准 研究 采用 正 
念 减 压 疗法 治疗 患 有 纤维 肌 痛 综合 征 的 女性 ， 结 果 发 现 其 心脏 功能 并 未 
受 任何 影响 。 

即便 如 此 ， 另 一 项 精心 设计 的 研究 发 现 ， 正 念 减 压 疗 法 能 够 大 大 改 
善 患者 的 心理 症状 ， 如 缓解 压力 和 许多 主观 症状 。 = 自身 正念 减 压 疗法 
用 得 越 多 ， 效 果 就 会 越 好 ， 但 患者 的 身体 机 能 或 处 于 高 水 平 的 应 激 激素 
一 一 皮质 醇 仍 毫 无 变化 。 正 念 减 压 疗法 使 患者 对 待 病情 的 态度 有 所 改 
善 ， 但 没有 消除 造成 疼痛 的 根本 病因 。 

因此 ， 患 有 慢性 疼痛 或 纤维 肌 痛 综合 征 等 病症 的 人 就 应 该 尝试 正 念 
减 压 疗法 吗 ? 这 取决 于 你 问 的 是 谁 

医学 研究 人 员 在 无 数 次 寻求 确切 答案 的 过 程 中 得 出 了 一 种 标准 ， 而 
患者 却 有 另 一 种 标准 。 因 为 医生 可 能 想 看 到 展现 医学 进步 的 硬性 数据 ， 
而 患者 只 想 让 自己 感觉 好 点 儿 ， 尤 其 是 在 无 法 缓解 疼痛 的 时 候 。 在 患者 
看 来 ， 正 念 为 他 们 提供 了 一 条 解脱 之 道 一 即使 医学 研究 表明 正念 在 消 
除 疼痛 根本 病因 方面 仍 缺乏 证 据 。 

在 经 过 为 期 8 周 的 正念 减 压 疗法 课程 后 ， 即 使 患者 感觉 疼痛 有 所 组 
解 ， 但 之 后 很 多 患者 都 终止 了 这 一 课程 。 这 也 许 就 是 为 什么 有 几 项 研究 
发 现 ， 患 者 接受 治疗 的 当下 效果 明显 ， 而 在 之 后 的 6 个 月 里 成 效 甚 微 。 
所 以 ， 正 如 乔 恩 所 说 ， 远 离 疼痛 的 关键 在 于 每 天 坚持 练习 正念 减 压 疗 
法 。 
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皮肤 为 我 们 提供 了 一 个 神奇 的 窗口 ， 告 诉 我 们 压力 如 何 影响 我 们 的 
健康 。 皮 肤 作为 与 映 体 外 界 物 质 有 着 直接 接触 的 屏障 组 织 〈 骨 上 肠 道 和 肺 
也 一 样 )， 是 身体 抵抗 细菌 入 侵 的 第 一 道 防线 。 炎 症 是 一 种 生物 预防 手 
段 ， 它 能 够 防止 健康 组 织 被 感染 和 细菌 扩散 。 红 肿 、 发 炎 的 斑 块 就 说 明 
皮肤 已 经 感染 病原 体 。 


大 脑 和 导体 的 炎症 程度 严重 影响 阿尔 次 海 默 病 、 叶 器 或 糖尿 病 等 疾 
病 。 昌 然 压力 通常 是 精神 上 的 ， 但 会 使 炎症 和 恶化。 炎症 显 然 是 一 种 上 古老 
的 危险 警告 生理 反应 的 一 部 分 ， 这 种 反应 能 够 整合 身体 康复 的 资源 。 
《这 种 生理 反应 的 另 一 个 信号 就 是 当 你 得 了 流感 时 ， 你 就 很 想 休 轧 。 D 
在 史前 时 代 ， 引 起 这 种 古老 反应 的 威胁 因素 是 物质 上 的 ， 比 如 能 够 存 噬 
我 们 的 猛兽 ;在 现代 ， 引 起 这 种 反应 的 因素 则 是 精神 上 的 一 一 一 位 脾气 
暴躁 的 生活 伴侣 、 一 条 语气 刻 斑 的 推 文 。 但 是 ， 吴 体 反 应 是 一 样 的 ， 其 
中 包括 情绪 低落 。 


人 类 皮肤 有 着 数 不 清 的 神经 末梢 〈 大 约 每 平方 英寸 三 有 500 个 ) ， 
大 脑 可 以 通过 每 一 个 神经 末梢 发 出 炎症 的 信号 ， 炎 症 要 么 是 所 谓 “ 神 经 
性 的 >， 要么 是 由 大 脑 引 起 的 。 长 期 以 来 ， 皮 肤 科 专家 观察 到 生活 压力 
能 够 导致 炎症 性 疾病 的 神经 性 及 作 ， 如 牛皮 癣 和 湿疹 。 这 使 得 皮肤 成 为 
一 个 具有 吸引 力 的 研究 方向 ， 促 使 人 们 研究 情绪 如 何 影 响 我 们 的 健康 。 

结果 发 现 ， 神 经 通路 对 辣椒 素 ( 一 种 使 辣椒 “产生 灼热 感 ”* 的 化 合 
物 ) 表现 敏感 ， 并 使 大 脑 发 出 皮肤 发 炎 的 信号 。 理 查 德 的 实验 室 利用 这 
一 新 奇 的 事实 精心 控制 炎症 斑 块 来 观察 压力 如 何 加 重 或 冥想 如 何 抑制 这 
种 反应 。 同 时 ， 理 查 德 实 验 室 的 男 一 位 科学 家 梅 利 莎 : 罗 森 克 兰 次 
(Melissa Rosenkranz) 设计 了 一 种 巧妙 的 方法 来 分 析 引 发 炎症 的 化 学 物 
一 一 在 炎症 区 域 CFO) 创造 出 充 有 液体 的 人 工 水 疱 。 


水 疱 产 生 于 由 梅 利 钞 建立 的 一 个 奇特 装置 ， 这 一 闭 置 使 用 真空 系统 






































在 45 分 钟 内 培育 出 一 小 块 区 域 的 头皮 层 。 这 一 方法 在 缓慢 进行 的 情况 下 
是 无 痛 的 ， 参 与 者 儿 乎 没有 感觉 。 然 后 ， IRI RN Roc 
细胞 因子 的 水 平 ， 促 炎 性 细胞 因子 是 直接 导致 碍 块 产生 的 一 类 和 集 日 质 。 


理 查 德 的 实验 室 比 较 了 两 组 患者 : 一 组 接受 正念 减 压 疗法 ， 另 一 组 
进行 健康 促进 计划 主动 控制 治疗 )， 因 为 男 一 组 经 历 了 特 里 尔 社会 应 
激 测 试 是 一 场 遍 难度 的 数学 计算 ， 所 以 肯 
定 会 引起 应 激 反应 的 混乱 。 三 更 具体 地 来 说 ， 大 脑 的 威胁 雷达 〈 即 扁桃 
体 ) 接收 到 了 下 丘脑 -垂体 - 肯 上 腺 轴 的 信号 ， 释 放出 了 肯 上 腺 素 这 一 产 
生 战 逃 反应 的 大 脑 化 学 物质 ， 以 及 反 过 来 增加 映 体 能 量 支 出 以 应 对 压力 
UE I BLES Bt Jo IS o 


此 外 ， 为 了 使 导体 抵御 伤口 中 的 细 梢 ， 促 炎 性 细胞 因子 使 血液 加 快 
流 问 受伤 区 域 ， 以 提供 吞噬 异物 的 免疫 产物 。 随 即 引发 的 炎症 转 而 通过 
激活 神经 回路 向 大 脑 释放 信号 ， 神 经 回路 包括 脑 岛 及 其 在 脑 中 的 广泛 联 
系 。 脑 岛 发 出 的 信息 触发 的 区 域 之 一 就 是 前 扣 融 皮质 CACO ， 它 调 市 
炎症 ， 连 接 我 们 的 思想 和 感觉 ， 控 制 心率 等 目 主 活动 。 理 得 德 的 研究 小 
组 发 现 ， 当 前 扣 市 及 质 对 过 敏 原 起 反应 时 ， 哮 晒 患 者 24 小 时 后 会 出 现 更 
严重 的 症状 。 = 

让 我 们 回 到 炎症 研究 这 一 问题 上 。 两 组 有 关 疼 痛 的 主观 报告 没有 什 
么 不 同 ， 引 起 炎症 反应 的 细胞 因子 水 平和 皮质 醇 〈 导 致 糖尿 病 、 动 脉 便 
化 和 哮喘 会 因 慢 性 应 激 而 恶化 的 激素 前 体 〉 水 平 也 无 差别 。 


正念 减 压 疗法 研究 小 组 在 一 次 完美 的 测试 中 获得 更 加 理想 的 结果 : 
压力 训 试 后 参与 者 的 炎症 斑 块 缩小 了 ， 皮 肤 也 更 有 弹性 ， 愈 合 也 更 快 
了 。 这 种 差异 持续 了 4 个 多 月 。 

虽然 正念 减 压 疗法 的 主观 益处 和 在 生理 上 的 一 些 益 处 看 起 来 并 不 特 
别 ， 但 在 治疗 炎症 上 的 效果 确实 很 独特 。 与 参加 健康 促进 计划 相 比 ， 每 
大 在 家 练习 35 分 钟 正 石 内 正念 减 庄 疗法 可 以 更 为 有 效 地 减少 优 炎 性 细胞 
因子 ， 促 炎 性 细胞 因子 是 诱发 红斑 的 一 类 香 白 质 。 有 趣 的 是 ， 这 一 结 
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NT SEEMS SR ABS Oe IA CAE, EAKA E 
AE RANKAR ”000 个 小 时 ) FERRET RAMI, HER 
THEPWNUEETE OS E. ARX]: 比 起 对 照 组 的 初学 者 
〈 见 第 五 章 ) ， 这 些 足 想 者 面 对 令 人 害怕 的 特 里 尔 社会 应 激 测 试 显得 更 
加 轻松 ， 而 且 之 后 炎症 斑 块 也 更 小 了 。 更 重要 的 是 ， 他 们 的 应 激 激素 皮 
质 醉 水 平 比 对 照 组 低 了 13%， 这 一 实质 性 的 区 别 具 有 临床 意义 。 据 了 
解 ， 这 些 冥 想 者 的 喘 心 健康 都 有 所 改善 。 

重要 的 是 ， 这 些 经 验 丰 富 的 禅 修 者 在 进行 研究 时 并 没有 冥想 一 一 这 
就 是 人 格 效应 。 正 念 练习 似乎 在 一 天 天 地 缓解 炎症 。 不 仅仅 在 以 想 期 
间 ， 在 正念 练习 和 慈爱 忌 想 的 4 周 〈 总 共 大 概 30 个 小 时 ) 内 ， 冥 想 的 好 
处 仍然 可 见 。 三 那些 刚刚 接受 正念 减 压 疗法 的 患者 皮质 醇 水 平 下 降 的 速 
度 比较 缓慢 。 随 者 练习 的 深入 ， 应 激 油 素 皮 质 醇 似乎 从 菏 一 刻 开始 筷 剧 
下 降 。 看 起 来 冥想 者 所 言 在 生物 学 上 也 有 所 证 实 : 生活 中 的 烦恼 更 易 解 
RT 

持续 的 高 压 和 忧郁 会 加 速 我 们 细胞 的 老化 。 不 断 的 分 心 走神 也 会 如 
此 ， 这 是 由 于 多 虑 的 负面 影响 ， 我 们 的 心思 一 直 围 大 人 际 关 系 问题 转 ， 
但 从 未 真正 解决 问题 。 

戴 维 : 克 雷 斯 韦 尔 (他 所 做 的 研究 已 经 在 第 七 草 中 提 及 〉 HSA 
后 的 求职 者 《一 个 高 压 群体 ) ， 让 他 们 进行 为 期 三 天 的 正念 强化 训练 或 
者 进行 一 个 类 似 的 放松 计划 。 三 训练 前 后 的 血液 样品 表明 冥想 者 关键 性 
的 促 炎 性 细胞 因子 有 所 减少 ， 这 里 的 尽 想 者 不 是 那些 进行 放松 计划 的 
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功能 性 磁 共 振 成 像 扫描 显示 前 额 区 域 和 产生 内 部 沟通 流 的 默认 区 域 
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会 减少 细胞 因子 。 我 们 如 何 看 每 消极 的 目 我 谈话 直接 影响 我 们 的 健康 。 


高 血压 ? 放 轻 松 





今天 你 醒 来 时 ， 是 在 吸 气 还 是 在 呼 气 呢 ? 

x4 HEE OA AC. KITA A (Saydaw U 
Pandita) 问 一 位 禅 修 者 提出 来 的 。 班 迪 达 禅师 曾 因 教 授 最 为 正统 的 正念 
而 闻名 于 世 。 


这 位 禅师 是 缅 多 禅 修 大 师 马 哈 希 禅师 的 直系 传人 ， 同 时 也 是 昂 山 系 
季 的 精神 导师 ， 昂 山 素 季 在 成 为 缅甸 政府 领导 人 之 前 曾 遭 到 多 年 软 蔡 。 
班 迪 达 禅 师 不 定期 西行 弘法 ， 对 不 少 著名 内 观 禅师 授予 真传 。 

受到 班 迪 达 禅 师 的 指点 ， 和 丹尼尔 曾 在 闲暇 时 参加 了 一 个 位 于 亚 利 桑 
那州 高 地 沙漠 区 的 少儿 研修 班 。 在 这 个 临时 租赁 之 地 ， 和 丹尼尔 度 过 了 几 
周 的 时 光 。 正 如 后 来 他 在 《纽约 时 报 》 上 刊登 的 文章 中 写 到 的 :“ 每 天 
的 任务 束 是 高 度 关注 自己 的 呼吸 ， 注 意 每 次 吸 气 和 呼 气 的 细微 差别 XE 
度 、 轻 重 程度 和 温度 。” 三 丹尼尔 领悟 到 的 要 则 是: 清除 杂念 ， 放 松 刁 
体 。 

丹尼尔 在 亚洲 度 过 了 他 的 研究 生生 涯 ， 从 亚洲 回来 后 的 几 十 年 里 ， 
他 一 直 试 图 将 这 个 静 修之 地 加 入 年 度 行程 里 : 他 期 望 的 不 只 是 尽 想 上 的 
进步 。 距 上 次 在 印度 长 待 书 有 15 年 左右 的 时 间 ， 知 尼 尔 的 血压 升 高 了 不 
少 ， 他 和 希望 在 这 个 静 修 之 地 能 降低 血压 ， 至 少 能 在 短 时 间 内 起 作用 。 看 
到 丹尼尔 的 血压 值 超过 了 140/90 这 一 高 血压 的 临界 值 ， 他 的 医生 感到 很 
棘手 。 在 丹尼尔 静 修 回来 后 ， 医 生 很 高 兴 地 发 现 他 的 血压 降低 了 很 多 。 
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(Dr.Herbert Benson) ， 他 是 哈佛 医学 院 的 心脏 病 学 家 。 我 们 在 哈佛 大 
学 上 学 的 时 候 ， 本 森 博 士 刚 刚 发 表 了 他 的 第 一 项 研究 成 果 ， 主 题 是 冥想 
可 能 帮助 降低 血压 。 


正如 我 们 所 知 ， 赫 伯 特 是 丹尼尔 的 论文 答辩 会 委员 之 一 ， 也 是 哈佛 
大 学 为 数 不 多 的 对 祥 想 研究 表示 支 持 的 教员 之 一 。 之 后 在 尽 想 和 血压 方 
面 的 研究 也 证 明 他 是 对 的 。 


比如 ， 进 行 一 项 精心 设计 的 研究 ， 对 象 是 一 批 非洲 裔 美国 人 人， 他们 
极 易 患 上 高 血压 、 心 脏 病 和 肾脏 病 。 一 组 饱 受 肾脏 病 折磨 的 患者 仅仅 进 
行 了 14 分 钟 的 正 想 练习 ， 他 们 的 新 陈 代谢 模式 束 变 慢 了 。 石 新 陈 代谢 模 
式 保持 多 年 不 变 ， 则 会 引发 此 类 疾病 。 三 

当然 ， 下 一 步 融 是 让 另 一 组 非洲 裔 美国 人 艾 试 正念 《或 一 些 其 他 的 
尽 想 方法 ) ， 但 不 同 的 是 ， 这 组 患者 的 病情 还 未 完全 恶化 。 将 这 组 患者 
与 对 照 组 进行 比较 ， 对 照 组 的 患者 进行 健康 促进 计划 这 样 的 练习 。 然 
后 ， 对 他 们 进行 几 年 的 奶 踪 观察 ， 看 看 竖 想 是 合 减 轻 了 病情 我 们 希望 
其 可 以 减轻 病情 一 一 但 是 进行 这 一 研究 就 是 为 了 证 明 所 想 是 否 正 确 ) 。 

另外 ， 当 我 们 看 到 一 组 更 大 型 的 研究 时 ， 得 到 的 信息 很 混乱 。 对 11 
项 临床 研究 进行 元 分 析 ， 在 这 11 项 研究 中 ， 将 患 有 心脏 袁 况 和 缺 铁 性 心 
脏 病 的 患者 随机 安排 到 竖 想 训练 组 或 对 照 组 中 ， 结 果 用 研究 人 员 的 话 来 
说 是 “ 令 人 激动 的 ”， 但 这 并 不 准确 。 三 一 般 来 说 ， 元 分 析 需 要 进行 更 大 
型 、 更 严谨 的 研究 。 

研究 虽然 越 来 越 多 ， 但 是 我 们 所 需要 的 设计 完善 的 研究 很 苇 乏 。 大 
多 数 研究 随机 控制 候选 名 单 ， 这 固然 不 错 ， 但 是 通常 缺乏 阳性 对 照 组 ， 
如 果 有 阳性 对 照 组 那 就 最 好 了 。 只 有 在 主动 控制 下 ， 我 们 才 知 道 荔 处 产 
生 于 哇 想 本 里 ， 而 不 是 因为 有 一 个 历 害 的 指导 者 和 文 持 团队 。 


























基因 组 


一 位 评论 家 直言 不 讳 地 告诉 理 碍 德 ， 认 为 仅仅 一 天 时 间 的 尽 想 练习 
就 能 看 到 基因 表达 上 的 改变 “ 太 天 真 了 ”。 在 此 之 前 ， 理 碍 德 刚 刚 收 到 来 
目 美国 国家 卫生 研 完 院 同 样 的 负面 意见 ， 他 提出 进行 详细 研究 的 建议 遭 
到 了 研究 院 的 拒绝 。 


先 了 解 一 些 背 景 知 识 。 基 因 科学 家 在 绘制 了 完整 的 人 类 基因 组 后 ， 
意识 到 仅仅 知道 我 们 有 没有 特定 基因 是 不 够 的 。 真 正 的 问题 是 : 这 类 基 
因 表达 实现 了 吗 ? 生产 的 和 集 白 质 是 所 需要 的 吗 ? 生产 多 少 呢 ? 基因 集 上 
的 “控制 体积 ”在 哪儿 ? 


这 意味 看 还 有 男 外 的 重要 一 步 : 找 出 是 什么 控制 痢 我 们 的 基因 。 假 
设 我 们 遗传 了 一 种 基因 ， 这 种 基因 使 得 我 们 容易 患 像 糖尿 病 这样 的 疾 
病 ， 那 么 打 个 比方 ， 如 果 我 们 终生 都 在 锻炼 号 体 ， 而 且 不 吃 糖 类 食物 的 
话 ， 我 们 可 能 不 会 得 糖尿 病 之 类 的 疾病 。 

糖 类 引发 糖尿 病 肆虐 的 基因 ， 锻 炼 使 之 终结 。 在 众多 控制 基因 是 否 
表达 上 自身 的 影响 因素 中 ， 糖 类 和 锻炼 是 “ 表 观 遗传 ”的 影响 因素 。 表 观 遗 
传 学 已 成 为 基因 组 学 研究 的 前 沿 领 域 。 理 碍 德 认为 忌 想 可 能 有 表 观 遗传 
的 影响 , “下 调 ? 引 发 炎症 的 基因 。 正 如 我 们 所 看 到 的 ， 冥 想 似乎 做 到 了 
这 一 点 一 一 但 这 种 效果 的 基因 机 制 仍 是 一 个 未 知 领域 。 

理 碍 德 并 未 受到 怀疑 派 的 影响 ， 他 的 实验 室 继续 探索 研究 ， 让 一 群 
内 观 禅 修法 的 长 期 练习 者 “人均 罕 计 约 6 ”000 个 小 时 〉 进行 一 天 的 景 想 
训练 ， 然 后 对 关键 基因 表达 在 一 天 前 后 的 变化 进行 分 析 研 究 。 三 在 这 一 
整 天 中 ， 他 们 按照 固定 安排 练习 8 个 小 时 ， 并 收听 约瑟夫 . 戈 尔 欧 坦 一 些 
鼓舞 人 心 的 讲话 和 指导 练习 的 录音 。 

经 过 一 天 的 练习 ， 哭 想 者 里 上 引发 炎症 的 基因 有 了 明显 的 “下 
这 在 以 前 进行 纯粹 精神 练习 后 是 从 未 发 生 过 的 。 如 果 这 种 下 调 
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能 够 持续 终生 的 话 ， 也 许 能 够 帮助 对 抗 慢 性 轻 度 炎症 引发 的 疾病 。 我 们 
早 就 说 过 ， 这 些 疾 病 包 括 从 心血 管 疾病 、 关 节 炎 、 糖 尿 病 到 癌症 等 世界 
上 许多 重大 的 健康 问题 。 

记 住 ， 这 种 表 观 遗传 的 影响 是 一 个 “天 真 的 ”想法 ， 与 当时 流行 的 基 
因 科 学 知识 背道而驰 。 不 管 与 之 相反 的 设想 ， 理 查 德 的 团队 表示 精神 训 
Zk CEW) 能 够 推动 提高 基因 水 平 。 有 关 大 脑 如 何 能 够 帮助 控制 身体 的 
机 理 ， 基 因 科 学 必须 改变 自己 的 看 法 。 

其 他 一 些 研究 也 发 现 冥想 似乎 有 首 有 益 的 表 观 遗传 影响 。 比 如 ， 孤 
独 刺激 了 促 炎 性 基因 水 平 的 升 高 ;正念 减 压 疗法 不 仅 能 降低 这 些 基 因 的 
水 平 ， 而 且 能 减轻 孤独 感 。 三 虽然 只 是 初步 研究 ， 但 利用 其 他 两 种 冥想 
方法 也 发 现 了 一 种 表 观 遗传 刺激 。 一 种 方法 就 是 赫 伯 特 : 本 森 的 放松 反 
应 ， 一 个 人 黑 黑 重复 目 己 选 的 词 ， 比 如 “< 和平”， 束 像 它 是 一 个 舌 词 一 
样 。 三 另 一 种 方法 就 是 瑜伽 打坐 ， 尽 想 者 背诵 一 个 楚 语 实 词 ， 开 始 时 大 
声 念 出 来 ， 然 后 小 声 念 ， 最 后 用 一 种 简单 的 深呼吸 放松 法 默默 结束 。 三 

其 他 令 人 欣喜 的 暗示 也 表明 冥想 能 促进 表 观 遗传 的 研究 。 端 粒 是 
DNA 末 端的 “帽子 ”， 它 决定 细胞 的 寿命 。 端 粒 越 长 ， 细 胞 的 寿命 陨 越 
Tes 

端 粒 酶 是 一 种 酶 ， 它 能 够 减缓 与 年 龄 有 关 的 端 粒 的 缩短 。 对 4 个 随 
机 控制 的 研究 进行 元 分 析 ， 研 究 中 包括 190 名 祥 想 者 ， 结 末 发 现 正 念 训 
练 与 端 粒 酶 活性 增强 有 关 。 三 

克利 福 德 ' 棋 龙 的 一 项 研究 也 发 现 一 些 类 似 的 络 梨 : 经 过 三 个 月 的 
正念 和 提 想 强化 练习 ， 端 粒 酶 活性 增强 了 。 三 获得 的 直接 经 验 越 多 ， 注 
意 力 集 中 环节 中 思想 分 散 得 越 少 ， 端 粒 酶 受益 越 多 。 一 项 令 人 振奋 的 试 
点 研 完 发 现 ， 端 粒 较 长 的 女性 进行 规律 性 慈爱 芯 想 练习 的 时 长 是 人 均 4 
£g, 过/ 

帕 奇 卡 玛 排毒 疗法 (panchakarma， 焚 文 “ 五 疗法 ”) 融合 了 草药 、 
按摩 、 改 变 饮 食 ， 以 及 瑜伽 和 冥想 。 这 一 方法 源 于 阿育 呐 陀 医学 一 一 一 

















种 古老 的 印度 康复 体系 ， 并 且 已 经 在 美国 的 高 档 疗养 胜地 得 到 推广 〈 如 
果 你 感 兴趣 的 话 ， 也 可 以 在 印度 许多 低 价位 的 疗养 中 心 看 到 ) 。 

将 两 个 不 同 的 组 进行 比较 ， 一 组 进行 为 期 6 天 的 帕 奇 卡 玛 排毒 疗法 
治疗 ， 另 一 组 刚 从 同一 度假 胜地 归来 ， 结 果 显 示 一 系列 复杂 的 新 陈 代谢 
模式 有 了 明显 的 改善 ， 这 些 模式 反映 了 表 观 遗传 变化 和 实际 蛋白 质 表 
ik. 三 这 意味 着 基因 正 由 有 益 的 方式 得 以 引导 。 


我 们 的 问题 是 : 虽然 由 奇 卡 玛 排毒 疗法 确实 颇 有 疗效 ， 但 众多 疗法 
的 混杂 让 我 们 无 法 弄 清 楚 它 们 中 有 多 少 是 “活性 剂 *?。 这 次 研究 共 使 用 了 
5 种 不 同 的 干预 措施 ， 这 样 的 混杂 物 ( 从 技术 上 来 说 应 该 是 混淆 物 ) 让 
我 们 无 法 搞 明 白 是 否 冥 想 就 是 活性 剂 ， 或 者 是 药物 里 的 一 些 药草 、 素 食 
或 其 他 在 混杂 物 中 起 效果 的 东西 。 确 有 效果 一 一 但 未 知 原因 。 

基因 水 平 改 善 和 证 明 冥 想 有 医学 疗效 之 间 还 有 所 偏差 。 这 些 研 究 也 
都 未 能 有 所 突破 。 

此 外 ， 还 有 一 个 问题 就 是 什么 样 的 冥想 有 这 种 心理 效果 。 塔 尼 亚 . 
辛 格 所 在 的 团队 对 将 注意 力 集中 在 呼吸 上 与 慈爱 冥想 和 正念 训练 进行 了 
比较 ， 看 看 它们 是 如 何 影响 心率 的 ， 以 及 祥 想 者 采取 这 些 方法 各 需要 付 
出 多 少 努力 。 三 呼吸 静心 是 最 轻松 的 训练 ， 兹 爱 冥想 和 正念 训练 都 会 加 
速 心跳 ， 也 就 意味 着 需要 付出 更 多 努力 。 理 查 德 的 实验 室 让 资深 冥想 者 
《冥想 时 长 已 经 达到 大 约 3 万 个 小 时 ) 进行 慈悲 静坐 ， 发 现 他们 的 心率 
HAs — 


然而 ， 心 路 加 速 似 乎 是 这 些 起 积极 效果 的 呈 想 方法 的 一 个 缺点 《〈 状 
态 效果 ) 。 当 谈 到 我 们 的 呼吸 时 ， 人 格 效应 会 走 癌 另 一 个 方向 。 科 学 界 
早已 知道 患 有 焦虑 和 慢性 病 等 疾病 的 人 呼吸 会 更 急促 ， 比 起 常人 也 更 不 
规律 。 而 且 如 果 呼 吸 急 促 的 话 ， 当 面 对 压力 时 ， 更 有 可 能 引发 战 逃 反 
应 。 


但 是 ， 想 想 理 查 德 的 实验 室 在 长 期 训练 的 申 想 者 〈( 吧 想 时 长 人 均 9 
000 个 小 时 ) 里 上 看 到 了 什么 。 忆 与 一 个 同龄 、 性 别 相 同 但 没有 进行 冥 
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— EHE], JERCHEGEUSEURDGRÉE 62 ”000 次 ， 一 年 下 来 就 是 
多 了 80 万 次 。 这 些 额 外 的 呼吸 会 造成 心理 上 的 负担 ， 长 此 以 往 会 影响 健 
BE. 

随 看 练习 的 进行 ， 呼 吸 渐渐 变 得 缓慢 了， 身体 也 相应 地 调整 了 呼吸 
频率 的 生理 设 定 值 。 这 是 好 事 。 长 期 的 呼吸 急促 意味 独 焦 虑 的 存在 ， 慢 
呼吸 代表 目 主 活动 减少 、 好 心情 和 民 好 的 健康 状况 。 
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MRES Be — AAS, EK ED AL. is KRX — 
AZ Ab AS RE EE FAL RK (Sara Lazar) 在 2005 年 发 表 的 ， 她 
是 心智 和 生命 嗜 期 研修 班 的 第 一 届 结 业 生 ， 也 是 哈佛 医学 院 的 一 名 研究 
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域 。 

许多 人 跟随 陡 拉 的 脚步 进行 了 研究 ， 许 多 《但 不 是 全 部 ) 报道 称 冥 
想 者 大 脑 的 关键 部 位 有 所 增 大 。 几 年 后 (因为 要 完成 这 项 研究 的 改进 、 
执行 、 分 析 和 报道 需要 很 长 时 间 ， 几 年 时 间 已 经 算是 很 短 了 )〉 ， 已 有 足 
够 的 竖 想 者 的 脑 成 像 研 究 来 证 明 元 分 析 结 案 的 对 错 ， 结 合 21 项 研究 来 看 
看 哪些 成 果 成 立 ， 哪 些 成 果 不 成 立 。 三 

结果 显示 ， 竖 想 者 大 脑 的 菜 些 区 域 似 乎 有 所 扩大 ， 主 要 包括 以 下 几 
个 区 域 。 

















脑 岛 ， 它 通过 提高 我 们 对 内 部 信号 的 关注 促使 我 们 和 身体 内 
部 的 状态 相 协 调 ， 强 化 情感 自我 意识 。 


躯体 运动 区 ， 它 是 主要 皮质 枢纽 ， 负 责 感 知 触 摸 和 疼痛 ， 可 
能 对 增强 身体 意识 有 益 。 


ATR RMP ARR PEE Fe LEARN SB, AB SBA 
习 中 都 会 培养 这 些 能 


在 自我 调节 中 起 作用 的 扣 带 回 皮 质 区 ， 自 我 调节 是 另 一 项 在 
冥想 中 训练 的 技巧 。 


。 眶 额 皮 质 ， 它 也 是 自我 调节 神经 回路 的 一 部 分 。 





加 州 大 学 洛杉矶 分 校 的 一 项 研究 公布 了 一 个 关于 老年 茧 想 者 的 重大 
消息 ， 这 项 研究 发 现 ， 随 看 年 龄 的 增长 ， 茧 想 减 缓 了 大 脑 的 正常 委 绽 ; 
50 岁 的 长 期 冥想 者 的 大 脑 比 同龄 非 茧 想 者 的 要 年 轻 7.5 岁 。 三 意外 的 收 
doe: 50 岁 以 上 的 呈 想 者 的 大 脑 每 一 年 都 比 同 龄 人 要 年 轻 52 天 。 


研究 人 员 总 结 ， 挟 想 通 过 减缓 萎缩 帮助 大 脑 保 持 年 轻 态 。 虽 然 我 们 
怀疑 脑 萎 缩 会 不 会 彻底 俘 止 ， 但 我 们 有 理由 相信 生 想 能 够 减缓 脑 委 缩 。 


但 截至 目前 仍 缺 乏 证 据 。 有 关 和 冥想 和 大 脑 衰 老 的 发 现 是 加 州 大 学 洛 
杉 矶 分 校对 早期 进行 的 一 项 研究 的 重新 分 析 ， 这 所 学 校 招 努 了 50 名 足 想 
者 和 50 名 同龄 且 性 别 相同 的 非 申 想 者 进行 研究 。 研 究 小 组 对 他 们 的 大 脑 
进行 了 仔细 的 扫描 ， 发 现 祥 想 者 大 脑 皮 质 的 争 袜 (大脑 新 扩 质 前 北 的 沟 
ED 更 多 ， 因 此 大 脑 发 育 更 多 。 三 冥想 者 训练 时 间 越 长 ， 级 禄 就 越 多 。 


但 正如 研究 人 员 目 己 提 到 的 那样 ， 这 些 发 现 引 有 发 了 许多 问题 。50 名 
志愿 者 进行 的 各 种 祥 想 训练 方法 都 是 特定 的 ， 从 内 观 禅 修法 、 禅 守 到 砚 
HOD. EIA Ee. ERE bE TES A ot rh Bt br A 
ERE, WAHA O BELETETI STI SUBE EA K A e DET CT FESS A, 
Tat PIAS EJ EH ISP IS RA [n]. BE Ae BEAT LEP RR 
习 ， 这 可 能 会 有 特别 的 效果 ， 包 括 在 神经 可 塑性 方面 。 所 以 ， 我 们 不 知 
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类 型 的 混合 ， 所 以 就 陷入 一 种 窘境 ， 即 只 有 很 少 的 脑 成 像 〈 大 脑 的 一 次 
性 图 像 ) 是 “ 模 断 面 的 ”。 

研究 发 现 的 不 同 可 能 要 归 因 于 教育 或 锻炼 等 因素 。 这 些 因素 对 大 脑 
都 有 一 定 的 缓冲 作用 。 然 后 束 是 自我 选择 这些 研 究 所 报道 的 大 脑 发 生 
变化 的 人 可 能 选择 继续 进行 旦 想 训 练 ， 其 他 人 则 选择 放弃 一 一 也 许 在 一 
开始 就 有 一 个 更 大 的 脑 岛 使 你 更 喜欢 曝 想 。 这 些 潜在 因素 都 与 哄 想 无 
Ko 


公平 地 说 ， 研 究 人 员 目 己 也 指出 了 他 们 研究 中 的 这 些 缺 陷 ， 但 我 们 
在 此 强调 他 们 是 为 了 突出 一 些 方法 ， 试 验 性 的 科学 发 现 是 复杂 的 、 难 以 
理解 的 ， 这 些 方 法 得 出 一 个 简化 版 的 “ 贯 想 塑造 大 脑 ” 信 息 传 达 给 普通 大 
众 。 俗 话说， 魔鬼 总 是 藏 在 细节 中 。 

因此 ， 基 于 答 试 训练 前 后 所 发 现 的 不 同 ， 我 们 坏 三 项 研究 中 令 人 司 
喜 的 成 果 观 罕 少 量 的 哄 想 练习 是 如 何 看 似 增 大 了 部 分 大 脑 的 体积 的 。 = 
增加 适当 脑 区 的 厚度 和 其 他 方面 的 类 似 结果 也 能 在 其 他 精神 练习 法 (如 
记忆 法 和 神经 可 塑性 ) 中 看 到 ， 这 意味 着 申 想 完全 是 有 可 能 实现 这 一 结 
果 的 。 


但 所 有 这 些 研 究 都 存在 一 个 大 问题 ， 研 究 对 象 数量 非常 少 ， 并 不 足 
以 得 出 确切 的 结论 。 另 外 ， 基 于 约 30 万 体 素 〈 体 素 是 体积 单位 ， 本 质 上 
就 是 一 个 三 维 像素 ， 即 每 一 立方 坚 米 神经 分 布 的 体积 ) 的 数据 分 析 ， 以 
前 的 大 脑 测试 方法 都 相对 温和 ， 因 此 我 们 需要 更 多 的 参与 者 。 

在 30 万 次 的 分 析 中 ， 侦 然 出 现 偏 莽 的 占 很 小 一 部 分 ， 但 这 些 随机 出 
现 的 偏差 从 数据 上 来 说 是 “重要 的 "。 随 着 脑 成 像 数 量 的 增加 ， 这 一 问题 
就 减少 了 。 现 在 来 看 ， 从 这 些 研究 中 无 法 得 知 有 关 大 脑 发 育 的 发 现 是 真 





























实 的 还 是 所 用 方法 产生 的 一 种 假象 。 另 一 个 问题 就 是 : 研究 者 倾向 于 发 
表 好 的 发 现 ， 而 忽略 他 们 未 有 任何 发 现 的 研究 。 三 

最 后 ， 因 为 很 多 研究 都 对 大 脑 进行 了 测量 ， 所 以 脑 部 测量 已 变 得 日 
葵 精 确 和 复杂 。 如 果 脑 部 测量 采用 更 新 、 更 严格 的 标准 的 话 ， 我 们 不 知 
道 能 否 得 出 相同 的 结果 。 我 们 预感 到 更 好 的 研究 将 揭示 冥想 者 大 脑 结构 
的 积极 变化 ， 但 现在 这 么 说 还 为 时 过 早 。 我 们 拭目以待 。 

对 冥想 和 大 脑 研究 的 再 次 纠正 : 理 查 德 的 实验 室 试图 通过 观察 长 期 
尽 想 者 重 现 萨 拉 : 拉 萨 尔 有 关 皮 质 增 厚 的 发 现 。 对 象 是 有 正式 职业 和 至 
少 有 5 年 竖 想 练习 经 历 的 西方 人 他 们 的 人 均 祥 想 练习 时 长 为 累计 9 000 
个 小 时 ) 。 三 萨 拉 所 称 的 皮质 增 厚 并 没有 出 现 ， 也 没有 出 现 进行 正念 减 
压 疗 法 时 所 报道 的 几 项 发 现 。 

在 这 一 点 上 ， 疑 问 多 于 答案 。 有 些 答案 可 能 来 自我 们 写 这 篇 文章 时 
正在 分 析 的 数据 ， 来 自 蕊 元 斯 -普天 克 研 究 所 的 塔 尼 亚 : 辛 格 团队 。 在 那 
里 ， 他 们 就 三 种 不 同类 型 的 冥想 练习 《〈 见 第 六 章 ) 在 皮质 厚度 方面 产生 
的 变化 进行 了 认真 系统 的 研究 一 一 一 项 设计 严谨 的 大 型 研究 ， 大 部 分 参 
与 者 都 进行 了 超过 9 个 月 的 冥想 练习 。 

这 项 研究 的 一 个 早期 发 现 是 : 不 同类 型 的 训练 对 大 脑 不 同 部 位 的 影 
响 不 同 。 比 如 ， 我 们 发 现 一 种 强调 认 知 共 情 和 理解 生活 态度 的 方法 能 增 
加 脑 后 皮质 特定 区 域 〈《 里 项 交界 ) 的 皮质 厚度 。 杜 顶 交 界 位 于 大 脑 标 叶 
和 顶 叶 之 间 的 接合 处 ， 从 男 一 角度 来 看 ， 塔 尼 亚 团 队 之 前 所 做 的 研究 也 
发 现 冥想 者 的 这 块 区 域 特别 活跃 。 二 

大 脑 变化 仅 在 这 种 方法 下 有 所 发 现 。 这 类 发 现 强调 冥想 研究 人 员 区 
分 不 同类 型 练习 方法 的 重要 性 ， 尤 其 是 指出 大 脑 中 相关 变化 的 时 候 。 
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果 已 被 引用 2 729%, 0E — m PRI IORM AA. PreK alk 
报道 这 一 研究 的 人 之 一 ， 在 他 的 书 中 提 到 有 关 2000 年 以 “破坏 性 情绪 ”为 
主题 的 会 议 ， 理 碍 德 在 会 上 介绍 了 这 项 工作 。 运 ， 


这 项 研究 在 学 术 界 外 流传 其 广 ， 在 大 型 社交 媒体 之 间 也 产生 了 巨大 
的 反 啊 。 那 些 将 正念 疗法 引入 公司 的 人 总 会 提 及 其 好 处 ， 证 明 这 种 方法 
将 帮助 公司 员工 。 


然而 ， 在 科学 家 看 来 ， 尤 其 在 理 查 德 本 人 看 来 这 项 研究 造成 了 很 大 
的 问题 。 我 们 谈论 的 是 当初 理 查 德 请 乔 恩 :卡巴 金 同志 愿 者 教授 正念 减 
压 疗 法 的 那 段 时 间 ， 这 些 志 愿 者 都 来 自 一 家 新 兴 生物 科技 企业 ， 压 力 很 
大 ， 事 实 上 他 们 每 周 7 天 全 勤 ， 每 天 24 小 时 都 在 连 轴 转 。 


首先 ， 说 说 研究 背景 。 过 去 几 年 来 ， 理 但 德 一 直 在 搜集 有 关 人 们 休 
奶 时 前 额度 质 区 左右 两 边 活性 比 的 数据 。 右 边区 域 的 活动 与 消极 情绪 
《比如 抑郁 和 焦虑 ) 关系 更 近 ， 左 边区 域 的 活动 与 高 昂 的 情绪 《〈 比 如 活 
力 和 激情 ) 关系 更 近 。 

这 个 比率 似乎 预示 着 一 个 人 日 常 的 情绪 变化 范围 。 对 一 般 人 来 说 ， 
这 个 比率 似乎 符合 钟 形 曲线 ， 我 们 很 多 人 都 处 在 曲线 的 中 间 部 分 一 一 我 
们 有 喜 有 忧 。 一 小 部 分 人 处 在 曲线 的 两 个 极端 ， 如 果 偏向 曲线 的 左边 ， 
他 们 会 从 消极 情绪 转向 积极 情绪 ， 如 果 偏 加 曲线 的 右边 ， 他 们 可 能 束 面 
临 临 床 焦虑 或 抑郁 困扰 。 

这 项 在 新 兴 生 物 科 技 企 业 进 行 的 研究 表明 ， 经 过 冥想 练习 ， 员 工 的 
脑 部 功能 发 生 了 显著 的 改变 一 一 曲线 从 同 右 倾斜 转变 为 向 左倾 斜 ， 而 且 
是 问 更 轻松 的 状态 转换 。 然 而 ， 在 对 照 组 的 员工 号 上 并 没有 发 现 什么 变 
化 ， 这 些 员工 是 被 列 入 等 候 者 名 单 的 ， 他 们 将 在 之 后 接受 竖 想 练习 。 


但 有 一 个 重要 问题 。 这 项 研究 从 未 重复 进行 过 ， 只 是 作为 试点 实验 
而 已 。 比 如 ， 我 们 不 知道 像 健康 促进 计划 这 样 的 积极 控制 方法 会 不 会 带 

















来 同样 的 效果 。 

里 然 这 项 研究 未 经 重复 进行 ， 但 其 他 研究 似乎 支持 其 在 大 脑 功能 
线 和 状态 转变 方面 的 发 现 。 德 国 一 项 针对 反复 发 作 的 重度 抑郁 症 患者 进 
行 的 研究 发 现 ， 这 些 患 者 的 大 脑 功能 曲线 严重 仿 同 右边 一 一 这 可 能 意味 
着 神经 紊乱 。 二 同样 一 批 德国 研究 人 员 还 发 现 仿 问 右边 的 趋势 会 转 回 左 
边 ， 但 这 只 发 生 在 他 们 练习 正念 时 ， 而 不 是 在 正常 休息 的 时 候 。 三 


问题 是 : 理 查 德 的 实验 室 还 未 能 证 明 同 左 活跃 的 趋势 会 随 着 冥想 练 
习 的 进行 越 来 越 强 烈 。 当 开始 在 竖 想 大 师 一 一 瑜伽 修行 者 (更 多 见 第 十 
ZE) 身上 进行 实验 时 ， 理 但 德 遇 到 了 意外 的 困难 。 这 些 经 验 丰 定 的 人 
进行 了 无 数 次 冥想 练习 ， 却 未 能 如 预期 般 出 现 向 左 蜗 度 倾 射 的 迹象 一 一 
尽管 有 些 是 理 伍德 所 知道 的 最 乐观 同上 的 人 。 


这 打击 了 理 但 德 继续 下 去 的 信心 ， 他 因此 终止 了 研究 。 理 查 德 不 清 
楚 为 什么 在 瑜伽 修行 者 喘 上 没有 出 现 预 期 的 向 左 / 右 倾斜 的 情况 。 有 一 
种 可 能 : 这 种 向 左倾 斜 可 能 发 生 在 冥想 练习 的 开始 阶段 ， 但 除了 小 范围 
的 变化 外 ， 左 / 右 比 率 变 化 并 不 明显 。 它 可 能 反映 出 暂时 的 压力 和 基本 
的 人 格 特征 ， 但 与 笠 福 的 持久 品质 并 无 关联 ， 和 在 经 验 丰富 的 茧 想 者 身 
上 发 现 的 大 脑 中 更 复杂 的 变化 也 没关系 。 


我 们 现在 想 的 是 在 民 想 的 后 期 阶段 ， 随 着 其 他 方法 机 制 的 加 入 ， 改 
变 的 将 是 你 看 待 情绪 的 态度 ， 而 不 是 积极 情绪 与 消极 情绪 的 比率 。 伴 随 
者 高 水 平 的 竖 想 练习 ， 情 绪 似 乎 表 失 了 将 我 们 融入 它们 的 情景 剧 中 的 力 
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学 者 到 长 期 内 观 修行 者 ， 再 到 理 查 德 实验 室 里 进行 实验 的 瑜伽 修行 者 ， 
可 能 不 存在 一 条 清晰 的 发 展 线路 。 

由 谁 来 教授 正念 全 关 重 要 。 正 如 乔 恩 自己 所 说 ， 正 念 减 压 疗 法 的 教 
授 者 在 专业 技能 方面 差别 很 大 ， 他 们 付出 时 间 各 异 ， 个 人 水 平 不 同 。 这 
家 生物 科技 企业 很 幸运 ， 乔 恩 杀 目 担 任 他 们 的 老师 一 一 在 教授 正念 减 压 





疗法 技能 上 ， 他 具有 独特 的 天 赋 ， 洪 在 地 改变 了 学 生 的 体验 。 他 的 方法 
也 许可 以 解释 大 脑 功能 曲线 的 不 对 称 性 。 如 果 其 他 人 随机 选择 教员 ， 我 
们 不 知道 效果 如 何 。 


最 重要 的 事 





让 我 们 回 到 丹尼尔 和 他 参加 的 希望 有 助 于 降低 血压 的 茧 想 静 修 。 虽 
然 他 的 血压 在 之 后 迅速 下 降 了 不 少 ， 但 我 们 无 法 得 知 这 一 效果 是 因为 号 
想 本 喘 还 是 更 多 地 因为 “假期 效应 ”一 一 当 我 们 放下 日 营 压 力 ， 离 开 一 段 
时 间 ， 我 们 都 会 感到 很 放松 。 三 

几 周 之 内 ， 他 的 血压 再 次 升 高 ， 直 到 一 位 高 明 的 医生 猜测 他 可 能 串 
有 一 种 罕见 的 导致 高 血压 的 遗传 性 肯 上 腺 疾病 。 一 种 调理 代谢 失调 的 药 
AREA SAIS, RE AIRC A e 

说 到 冥想 能 售 促 进 健康 ， 我 们 的 括 问 很 简单 : 什么 是 真 的 ? 什么 是 
假 的 ? 什么 还 未 知 ? ERA A MA K EAEE ERE AI AEAT V A, 
RAIRA TRIREME. RORRUITLOSERILGM. FEAA RAER E ER 
影响 的 方法 都 没有 完全 清除 最 明显 的 障碍 。 这 让 我 们 感到 惊讶 ， 纵 然 热 
情 空前 高 涨 ， 我 们 几乎 无 法 确切 地 声称 竖 想 是 促进 健康 的 一 种 方式 。 


我 们 发 现 ， 较 合理 的 研究 侧重 于 减轻 我 们 心理 上 的 痛 否 而 不 是 治愈 
医学 上 的 症状 或 者 寻找 潜在 的 生理 学 机 制 。 所 以 ， 说 到 提高 慢性 疾病 患 
者 的 生活 质量 ， 冥 想 完全 可 以 做 到 。 医 学 上 常常 忽视 这 种 保守 疗法 ， 但 
这 对 病人 来 说 意义 重大 。 

冥想 可 能 绥 解 生理 上 的 疼痛 吗 ? 想象 一 位 冥想 大 师 ， 他 现在 80 岁 ， 
每 天 晚上 7 点 睡觉， 一 夜 好 眠 ， 凌 晨 3 点 半 左 右 起 床 进 行 4 个 小 时 的 精神 
练习 ， 其 中 包括 竖 想 。 在 他 睡觉 前 加 1 个 小 时 的 练习 的 话 ， 这 样 他 一 天 



































就 有 5 个 小 时 的 冥想 时 间 了 。 
但 上 下 楼 梯 对 患 有 关节 炎 的 他 来 说 是 一 项 考验 -这 对 90 岁 左右 的 
人 来 说 很 正常 。 当 我 们 问 他 冥想 是 否 有 助 于 缓解 疼痛 时 ， 他 否认 
T: “如 果 冥 想 对 一 切 健康 问题 都 有 效 的 话 ， 那 我 就 不 必 饱 受 关节 疼痛 
ZET.” 
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那么 又 是 在 哪些 医疗 状况 下 呢 ? 


理 查 德 曾 计划 研究 经 过 一 天 挟 想 后 基因 所 发 生 的 变化 ， 但 遭 到 断然 
拒绝 。 几 年 后 ， 他 却 戏剧 性 地 应 邀 在 美国 国立 卫生 研究 院 发 表 若 名 的 期 
特 萎 斯 演讲 ， 这 一 年 一 度 的 演讲 是 为 了 纪念 糯 国 国家 补充 和 综合 健康 中 
心 的 创立 者 。 三 


理 碍 德 的 演讲 主题 是 “训练 思想 ， 改 变 大 脑 ”， 这 一 主题 至 少 在 美国 
国立 卫生 研究 院 的 许多 持 怀 疑 态度 的 人 中 是 备 受 和 争议 的 ， 但 到 了 他 演讲 
的 那天 ， 健 康 中 心 庄严 的 礼 冶 里 座无虚席 ， 许 多 科学 家 在 他 们 的 办 公 室 
里 看 直播 一 一 这 也 许 预示 着 申 想 作为 一 个 正经 的 研究 诬 题 ， 其 地 位 正 发 
EE. 

理 但 德 的 演讲 集中 于 这 一 领域 的 研究 及 现 ， 主 要 是 他 实验 室 的 研究 
成 果 ， 大 部 分 在 本 书 中 己 经 介绍 过 了 。 理 查 德 阐述 了 冥想 禹 来 的 神经 、 
生理 和 行为 上 的 变化 ， 以 及 这 些 变化 如 何 帮 助 保持 健康 一 一 比如 ， 更 好 
地 调 市 情绪 和 提升 注意 力 。 正 如 我 们 在 这 里 所 党 试 做 的 ， 理 但 德 在 谨慎 
的 批判 和 坚信 和 哩 想 确 实 有 效 之 间 小 心 期 酌 :“ 冥 想 大 有 益处 ， 值 得 深入 
研究 调查 。” 


最 后 ， 尽 管 他 演讲 的 腔调 古板 ， 学 究 气 十 足 ， 但 现场 观众 纷纷 起 
立 ， 对 其 报 以 热烈 的 掌声 。 
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病 。 然 而 ， 妆 今 的 科研 论文 中 都 充斥 着 一 些 评定 这 些 古 老练 习 法 是 人 否 对 
治疗 疾病 有 所 帮助 的 研究 。 正 念 减 压 疗法 和 类 似 的 方法 都 能 减轻 患者 的 
主观 感受 ， 但 不 能 治愈 疾病 。 正 念 训 练 〈 即 使 只 有 短 短 三 天 时 间 ) 依然 
能 够 在 短 时 间 内 减少 炎症 分 子 一 一 促 炎 性 细胞 因子 。 练 习 越 多 ， 促 炎 性 
细胞 因子 水 平 束 越 低 。 这 似乎 成 为 一 种 具有 广泛 实践 的 人 格 效应 ， 成 像 
研究 发 现 ， 随 着 大 脑 目 身 系 统 中 的 目 我 调节 回路 和 各 部 分 的 联系 增强 ， 
尽 想 者 体内 促 炎 性 细胞 因子 的 水 平 也 较 低 。 


经 验 丰 富 的 跨 想 者 进行 了 一 天 的 正念 强化 训练 ， 结 果 他 们 的 炎症 相 
天 基因 降低 了 。 经 过 三 个 月 的 正念 和 慈爱 哩 想 强 化 训练 后 ， 减 组 细胞 彭 
老 的 端 粒 酶 有 所 增加 。 最 后 ， 对 于 产生 如 此 效果 是 因为 进行 了 像 正 念 减 
压 疗法 这 样 的 短期 练习 还 是 只 有 在 长 期 练习 下 效果 才 明 显 ， 当 前 我 们 仍 
PRUE, (EIA A EA BIT Ae. SARAKE, A 
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古 可 行 的 ， 尺 管 具体 细 市 还 有 待 我 们 进一步 研究 。 
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认 知 疗法 的 创始 人 阿 龙 :贝克 博士 提出 一 个 问题 : “什么 是 正念 疗 
2k? 

20 志 纪 80 年 代 中 期 ， 贝 克 博 士 同 丹尼尔 的 妻子 塔 拉 : 本 内 特 - 戈 尔 受 
(Tara Bennett-Goleman) 提出 这 一 问题 。 当 时 贝克 博士 居住 在 宾 夕 法 尼 
亚 州 的 阿 德 摩尔 小 镇 ， 因 为 贝克 博士 的 委 子 页 奇 : 朱 迪 丝 : 贝 殉 (Judge 
Judith Beck) 即将 接受 手术 ， 塔 拉 应 贝 元 博士 的 邀请 至 其 家 中 。 贝 元 博 
士 有 种 预感 ， 足 想 可 能 会 更 好 地 帮助 他 的 妻子 做 好 心理 甚至 生理 准备 。 

塔 拉 现场 指导 贝克 夫妇 进行 器 想 。 贝 克 夫 妇 依 照 塔 拉 的 指导 静坐 ， 
并 将 注意 力 集 中 于 自己 呼吸 时 的 感觉 ， 然 后 在 客厅 尝试 行走 冥想 。 

XX UB E BOR TER HERIEU (MBCT) 中 的 一 
种 强 有 力 的 运动 。 塔 拉 的 《情感 魔力 : 大 脑 如 何 治愈 心灵 》 (Emotional 
Alchemy: How the Mind Can Heal the Heart) 是 第 一 本 将 正念 和 认 知 疗法 


























结合 的 著作 。 D 
多 年 来 塔 拉 一 直 潜 心 学 习 内 观 禅 修 ， 和 已 故 的 缅甸 冥想 大 师 班 迪 达 
禅师 一 起 进行 过 长 达 数 月 的 集中 静 修 ， 于 不 久 前 刚 结束 。 塔 拉 对 心灵 的 


深入 探 完 使 她 领悟 顺 多 ， 包 括 从 正念 的 视角 领悟 思想 的 敏捷 度 。 这 一 领 
悟 恰恰 与 “不 以 目 我 为 中 心 ? 认 知 疗法 的 原则 吻合 ， 即 关注 思想 和 情绪 ， 


但 不 必 过 于 认同 它们 ， 据 此 我 们 可 以 重新 审视 自 吴 遭受 的 吉 难 。 

贝克 博士 从 自己 的 一 个 学 生 杰 弗 里 : 杨 博 士 (Dr. Jeffrey Young) 那 
里 得 知 塔 拉 ， 当 时 杰 弗 里 正在 纽约 建立 第 一 个 认 知 治疗 中 心 ， 而 塔 拉 刚 
刚 获 得 心理 咨询 硕士 学 位 ， 和 杰 弗 里 一 起 在 中 心 接受 塔 训 。 两 人 共同 治 
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杨 博士 采用 认 知 疗法 帮 她 尽量 摆脱 灾难 性 想法 (比如 “我 不 能 呼吸 
了 ”我 快要 死 了 ”等 ) 并 殉 服 这些 巧 惧 。 塔 拉 将 正念 运用 到 治疗 过 程 
中 ， 这 种 独特 的 心理 疗法 与 杨 博 士 的 疗法 互补 。 学 会 关注 呼吸 时 的 感 
觉 ， 即 做 到 平心静气 、 头 脑 清晰 、 不 慨 不 忙 ， 这 一 做 法 帮助 病人 克服 了 








牛津 大 学 的 心理 学 家 约翰 ' 带 斯 代 尔 〈John Teasdale) 与 津 德 尔 : 西 
格 尔 〈Zindel Siegel) . £z (Mark Williams) 组 成 一 个 研究 
合作 组 ， 他 们 各 自 独 立 工 作 ， 但 正在 合作 完成 一 部 关于 正念 疗法 的 著作 
一 一 《抑郁 症 的 正念 认 知 疗法 》 (Mindful-Based Cognitive Therapy for 
Depression) ， 这 是 又 一 部 集大成 之 作 。 三 带 斯 代 尔 组 的 研究 已 经 表 
明 ， 对 重度 抑郁 症 患 者 而 言 ， 药 物 或 者 电击 治疗 是 室 无 帮助 的 ， 正 念 认 
知 疗法 可 将 复发 紊 降 低 一 半 ， 束 这 方面 而 言 ， 它 的 疗效 好 过 任何 其 他 哩 
想 疗 法 。 

如 此 巨大 的 发 现 引发 了 学 术 界 对 于 正念 认 知 疗法 的 研究 热潮 。 然 
MM, MAKERS DEIN IH, RRS Cte ET 
代 尔 最 初 的 研究 ) 未 达到 临床 疗效 研究 的 黄金 标准 。 在 临床 疗效 研究 
中 ， 实 验 人 员 设 置 随机 对 照 组 和 同等 条 件 下 的 对 比 治 疗 组 ， 后 者 相信 这 

















一 研究 会 有 所 发 现 。 


几 年 后 ， 来 目 约 翰 斯 ' 霍 普 金 斯 大 学 的 一 个 研究 小 组 对 当时 的 47 项 
冥想 疗法 研究 (不 包括 认 知 疗法 ) 进行 回顾 审查 ， 涉 及 遭受 抑郁 症 、 疼 
痛 症 、 睡 虐 问 题 和 整体 生活 质量 下 降 等 痛 百 的 患者 ， 以 及 里 患 糖 尿 病 、 
动脉 疾病 、 耳 鸣 、 肠 道 易 激 综合 征 等 疾病 的 病人 。 

值得 一 提 的 是 ， 此 次 回顾 对 于 正在 研究 中 的 冥想 练习 时 间 计 算 具 有 
借鉴 意义 : 正念 减 压 疗法 要 求 8 周 内 练习 时 长 达到 20~27 个 小 时 ， 其 他 正 
念 项 目的 练习 时 长 大 约 是 其 一 半 。 超 觉 静 坐 实验 要 求 在 3~12 个 月 内 练习 
时 长 达到 16~39 个 小 时 ， 其 他 开 语 冥想 的 练习 时 长 大 约 是 其 一 半 。 


在 一 篇 载 于 《美国 医学 会 杂志 》 (JAMA， 美 国医 学 会 的 官方 杂 
志 ) 的 优秀 论文 中 ， 研 究 人 员 得 出 一 个 结论 ， 正 念 可 缓解 焦虑 症 、 抑 邦 
症 并 减轻 疼痛 鉴于 极 少 有 精心 设计 的 相关 研究 得 出 类 似 结论 ， 此 处 的 
正念 不 包括 超 觉 静坐 等 咒语 冥想 ) 。 正 念 的 疗效 和 药物 疗效 相当 ， 但 没 
有 令 人 不 安 的 副作用 ， 这 一 特性 使 正念 疗法 成 为 治疗 上 述 疾病 的 一 种 可 
行 的 替代 疗法 。 

然而 ， 尚 未 发 现 这 一 疗法 对 饮食 习惯 、 睡 眠 、 药 物 使 用 或 体重 等 其 
他 健康 指标 有 益 。 对 于 其 他 的 心理 问题 ， 如 情绪 低落 、 上 瘾 、 注 意 力 不 
集中 等 ， 元 分 析 发 现 鲜 少 甚至 没有 证 据 表明 冥想 疗法 起 作用 ， 至 少 在 研 
完 期 间 介入 短期 的 冥想 治疗 未 见 成 效 。 尽 管 有 关 这 方面 的 资料 很 少 ， 导 
致 研究 人 员 无 法 从 中 得 出 结论 ， 但 他 们 特别 提 到 长 期 实行 正念 疗法 或 许 
可 以 带 来 更 多 益处 。 

主要 问题 在 于 ;与 诸如 运动 等 主动 控制 方式 所 带 来 的 益处 相 比 ， 早 
期 的 冥想 研究 在 缓解 症状 方面 所 带 来 的 一 丝 晶 光 早 已 不 复 存在 。 研 究 多 
种 多 样 基于 压力 的 问题 所 得 出 的 结论 是 “ 尚 无 充分 证 据 证 明 冥 想 疗法 对 
其 有 效 "， 至 少 目前 是 这 样 。 

从 医学 的 角度 来 看 ， 这 些 研究 和 试用 “ 低 剂量 、 短 期 "的 药物 差 不 
多 。 推 荐 做 法 是 ， 开 展 更 多 的 研究 ， 选 取 更 多 的 实验 对 象 ， 进 行 更 长 其 












































的 研究 。 药 物 治疗 研究 一 直 是 医学 界 的 主要 研究 模式 ， 上 述 研究 模式 非 
常 适合 药物 治疗 研究 ， 但 是 此 类 研究 花费 巨大 ， 往 往 需 要 上 百 万 美元 ， 
由 药物 公司 或 美国 国立 卫生 研究 院 出 资 赞 助 。 相 比 之 下 ， 复 想 疗法 的 研 
究 就 没有 如 此 好 运 获 得 资助 了 。 

另 一 个 令 人 头疼 的 症结 是 : 从 搜集 18 753 篇 关于 冥想 的 各 类 论文 的 
参考 文献 开始 进行 元 分 析 ， 文 献 数 量 庞大 ， 而 且 那 些 论 文 的 作者 使 用 的 
搜索 词 比 我 们 广泛 得 多 ， 但 我 们 只 在 20 世 纪 70 年 代 的 文献 中 找到 极 少 的 
相关 材料 ， 而 现代 的 参考 文献 也 仅 有 6 “000 余 篇 。 另 外 ， 作 者 的 参考 文 
献 中 有 一 半 并 非 依据 真实 的 数据 报告 ， 其 中 大 约 有 4 800 篇 实验 报告 未 
设立 对 照 组 或 实验 设计 并 非 随 机 化 。 认 真 筛选 之 后 ， 仅 有 3% 的 研究 确 
实 经 过 充分 的 精心 设计 ， 即 后 用 于 分 析 的 47 篇 报告 ， 可 成 为 回顾 研究 的 
一 部 分 。 正 如 约翰 斯 ' 霍 普 金 斯 大 学 的 研究 小 组 指出 的 那样 ， 这 一 回顾 
研究 仅仅 强调 了 改进 冥想 研究 的 必要 性 。 


在 一 个 医学 力求 实证 的 时 代 ， 这 种 回顾 研究 受到 医生 们 的 高 度 重 
视 。 约 翰 斯 ' 霍 普 金 斯 大 学 的 研究 小 组 为 美国 卫生 保健 研究 与 质量 管理 
处 做 出 这 项 元 分 析 ， 医 生 们 试 着 遵循 该 机 构 的 指导 方针 进行 研究 。 


回顾 研究 的 结论 是 冥想 疗法 尤其 是 正念 疗法 有 助 于 治疗 抑郁 症 、 焦 
虚 症 、 疼 痛 症 ， 疗 效 和 药物 治疗 相当 ， 且 没有 副作用 。 虽 然 程度 较 低 ， 
但 冥想 也 可 以 减 小 心理 压力 础 来 的 伤害 。 总 而 言 之 ， 在 治疗 心理 疾病 方 
面 ， 尚 未 证 实 竖 想 疗法 比 医学 治疗 的 效果 更 好 ， 尺 管 也 有 一 些 疗效 较 
好 ， 但 证 据 依 然 不 够 充分 。 


这 就 是 截至 2013 年 的 真实 情况 (该 研究 论文 发 表 于 2014 年 1 月 ) 。 
随 痢 研究 冥想 的 步伐 日 益 加 快 ， 更 多 设计 更 加 精细 的 研究 可 能 会 推翻 这 
样 的 论断 ， 至 少 在 一 定 程度 上 会 推翻 。 

抑郁 症 就 是 一 个 典型 的 例子 。 


























用 正念 疗法 摆脱 忧郁 情绪 


和 牛 律 大 学 的 约 划 : 蒂 斯 代 尔 小 组 公布 了 一 项 重大 发 现 ， 即 正念 认 知 
疗法 可 将 重度 抑郁 症 的 复发 率 降 低 50% 左 右 ， 这 一 发 现 激励 着 后 人 进行 
更 加 深入 的 研究 。 毕 竞 ， 目 前 还 没有 哪 种 药物 疗法 能 将 重度 抑郁 症 的 复 
发 率 降 低 50%。 如 果 东 种 药物 也 可 以 达到 如 此 民 好 的 疗效 ， 那 么 其 制药 
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显然 ， 我 们 需要 更 加 严谨 的 研究 。 带 斯 代 尔 的 初步 研究 未 设置 对 照 
组 ， 所 以 不 能 被 视 作对 比 研究 。 带 斯 代 尔 在 牛津 大 学 最 初 的 科研 合作 伙 
伴 之 一 马克 -威廉 姆 斯 率先 展开 了 相关 研究 。 他 的 研究 团队 招募 了 近 300 
名 重度 抑郁 症 患 者 作为 研究 对 象 ， 对 这 些 患 者 而 言 ， 药 物 治 疗 已 经 无 法 
确保 抑郁 症 不 再 复发 ， 由 此 看 来 ， 他 们 和 原始 研究 中 那些 难以 治 念 的 患 
者 情况 相同 。 

但 这 次 ， 研 究 人 员 将 病人 随机 分 配 到 接受 正念 认 知 疗法 的 小 组 或 两 
个 阳性 对 照 组 之 一 ， 并 对 其 进行 为 期 6 个 月 的 追踪 记录 ， 以 观察 他 们 有 
没有 复发 的 迹象 。 在 研究 人 员 设 置 的 两 个 阳性 对 照 组 中 ， 一 组 病人 学 习 
认 知 疗法 的 基本 知识 ， 另 一 组 只 是 得 到 普通 的 心理 治疗 。 研究 结果 表 
明 ， 在 治疗 有 童年 创伤 史 〈 可 导致 抑 邦 症 进一步 球 化 ) 的 患者 方面 ， 正 
念 认 知 疗法 更 加 有 效 ， 其 疗效 与 治疗 普通 抑郁 症 患者 采用 的 标准 疗法 相 
n 

不 久之 后 ， 一 个 欧洲 研究 小 组 发 现 ， 对 一 个 类 似 的 重度 抑郁 症 小 组 
而 言 ， 药 物 疗法 无 法 帮助 他 们 ， 但 正念 认 知 疗法 可 以 改善 他 们 的 症状 。 
三 这 也 是 一 项 设 有 阳性 对 照 组 的 随机 研究 。 截 至 2016 年 ， 研 究 人 员 共 进 
行 了 9 项 相关 研究 ， 研 究 对 象 共 涉及 1 ”258 名 患者 。 根 据 这 9 项 研究 的 元 
分 析 结果 可 推断 出 ， 在 之 后 的 一 年 时 间 里 ， 正 念 认 知 疗法 有 效 降低 了 重 
度 抑郁 症 的 复发 率 。 抑 郁 症 患者 的 病情 越 严重 ， 正 念 认 知 疗法 对 患者 的 
帮助 越 大 。 OD 
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性 进行 了 更 加 深入 的 归 因 研究 。 三 他 使 用 功能 性 磁 共 振 成 像 技 术 对 重度 
抑 邦 症 的 康复 患者 进行 了 比较 研究 ， 其 中 一 些 患者 接受 过 正念 认 知 疗法 
的 治疗 ， 其 余 患者 则 接受 标准 认 知 疗法 的 治疗 《未 接受 过 正念 疗法 ) o 
经 治疗 后 ， 显 示 出 脑 马 活动 大 幅 增加 的 患者 的 复发 率 降 低 了 359%6。 


原因 何在 ? 在 后 来 的 分 析 中 ， 津 德尔 ' 西 格 尔 发 现 最 好 的 结果 发 生 
在 那些 最 有 可 能 “不 以 自我 为 中 心 ” 的 患者 身上 ， 即 这 些 患 者 能 够 跳出 目 
己 的 思想 和 情绪 ， 将 其 视 为 过 眼 云烟 ， 而 不 是 被 “我 的 思想 和 情绪 ? 兢 右 
以 致 失去 自制 力 。 换 言 之 ， 这 些 病人 变 得 更 加 理智 。 他 们 在 正念 练习 方 
面 倾注 的 时 间 越 多 ， 其 抑 邦 症 复发 的 可 能 性 就 越 小 。 


大 量 的 研究 证 明正 念 疗法 可 有 效 治疗 抑郁 症 ， 持 怀疑 态度 的 医学 界 
最 终 认可 了 这 一 结论 。 


运用 正念 认 知 疗法 治疗 抑郁 症 的 前 景 广阔 ， 而 且 用 和 途 多 种 多 样 。 例 
如 ， 有 抑郁 症 既往 病史 的 孕妇 自然 想 要 确保 自己 在 怀孕 期 间或 生 完 孩子 
后 不 会 再 度 抑 邦 ， 因 此 她 们 在 怀孕 期 间 服用 抗 抑 邦 药 物 也 是 可 以 理解 
的 。 与 此 相关 的 一 个 好 消息 是 心智 和 生命 时期 研修 班 的 毕业 生 索 娜 .多 
米 珍 (Sona Dimidjiam) 带领 的 团队 发 现 正念 认 知 疗法 可 降低 这 些 孕妇 
再 度 抑 郁 的 风险 ， 这 表明 正念 认 知 疗法 可 作为 一 种 可 行 的 药物 替代 疗 
法 。 © 

来 自 玛 赫 西 管理 大 学 的 研究 人 员 教 授 囚犯 练习 超 觉 静坐 ， 并 将 其 与 
监狱 的 标准 化 项 目 进行 对 比 ， 他 们 发 现 ，4 个 月 以 后 ， 练 习 超 觉 静坐 的 
办 犯 在 创伤 、 焦 虑 和 抑郁 方面 的 症状 有 所 减 径 ， 而 且 这 些 囚犯 的 睡眠 质 
量 也 有 所 提高 ， 并 感觉 到 生活 压力 也 有 所 缓解 。 = 


此 处 举 出 另 一 实例 。 青 少年 时 期 充满 焦虑 的 人 可 能 会 早早 出 现 抑郁 
症状 。2015 年 ， 在 美国 12~17 岁 的 人 群 中 ， 有 12.5% 的 人 〔 约 300 万 名 青 
WE) 上 一 年 至 少 出现 了 一 次 重度 抑郁 症状 。 抑 郁 症 有 一 些 比 较 明显 的 
症状 ， 如 消极 的 思维 方式 、 严 厉 的 自我 批评 等 ， 有 时 也 会 出 现 一 些 轻 度 




















的 症状 ， 如 无 法 入 睡 、 难 以 思考 、 呼 吸 短促 等 。 专 为 青少年 制定 的 正念 
闻 法 项 目 减轻 了 抑郁 症 的 显著 症状 及 轻 度 症状 ， 其 疗效 可 持续 至 治疗 结 
束 的 6 个 月 后 。\S 

尽管 每 一 项 研究 似乎 部 很 有 前 途 ， 但 想 要 达到 严格 的 医学 评审 标 
准 ， 还 需要 在 重复 实验 的 基础 上 升级 研究 设计 。 尽 管 如 此 ， 对 患 有 抑郁 
症 、 焦 虑 症 或 疼痛 症 的 人 来 说 ， 正 念 认 知 疗法 (或 超 觉 静坐 疗法 ) 有 可 
能 减轻 其 症状 。 

问题 来 了 了 ， 正 念 认 知 疗法 或 其 他 形式 的 申 想 疗法 可 不 可 以 减轻 其 他 
精神 疾病 的 症状 呢 ?” 如 果 可 以 的 话 ， 其 机 理 是 什么 呢 ? 


让 我 们 回顾 一 下 斯 坦 福 大 学 的 菲利普 :七 尔 丁 和 詹姆斯- 格 罗 斯 所 做 
的 研究 (我 们 在 第 五 章 中 对 此 进行 过 讨论 ) ， 他 们 对 患 有 社交 恐 慢 症 的 
人 实施 正念 减 压 治疗 。 集 会 时 ， 患 有 社交 念 慢 症 的 人 可 能 会 表现 出 层 场 
甚至 害 着 。 令 人 惊讶 的 是 ， 社 交 有 恐惧 症 是 一 种 很 常见 的 情绪 问题 ， 影 响 
着 6% 以 上 的 美国 人 〈 约 1500 万 人 ) . 2! 


为 期 8 周 的 正念 减 压 疗法 谍 程 结束 后 ， 患 者 感到 焦虑 症状 有 上 所 减 
轻 ， 这 是 一 个 好 的 迹象 。 也 许 你 会 回忆 起 让 研究 变 得 贷 有 兴趣 的 下 一 部 
分 : 病人 会 听 到 令 人 虎 恼 的 措辞 如 “人 们 总 是 评判 我 "， 在 患 有 社交 臣 惧 
证 的 人 群 中 ， 这 是 引起 他 们 改 惧 的 常见 心理 暗示 之 一 ， 此 时 病人 会 进行 
呼吸 意识 尽 想 以 管理 情绪 ， 同 时 接受 脑 部 扫描 。 病 人 称 在 听 到 此 类 触发 
情绪 的 话语 时 ， 焦 虑 感 较 平 时 有 所 减少 ， 同 时 杏仁 核 部 分 的 大 脑 活动 减 
少 ， 注 音 力 神经 回路 的 大 脑 活动 增多 。 

这 种 针对 大 脑 潜在 活动 的 笑 视 可 能 蜡 示 着 未 来 研究 茧 想 如 何 缓解 精 
神 问 题 的 方向 。 近 年 来 ， 至 少 到 撰写 本 书 的 此 刻 为 止 ， 相 关 研 究 依赖 该 
领域 的 “诊断 和 统计 手册 ”(DSM) 中 所 列 出 的 旧 范 畴 下 的 精神 病 学 科 
目 。 灶 国 国 家 心理 卫生 研究 所 ， 作 为 这 一 研究 领域 的 主要 资金 来 源 机 
构 ， 认 为 不 值得 开展 此 类 研究 。 


尽管 “诊断 和 统计 手册 ”中 列举 出 不 同 种 类 的 “ 抑 邦 症 ?等 心理 疾病 ， 























但 是 研究 所 更 倾 癌 于 将 特定 症状 集群 及 其 潜在 的 大 脑 回路 作为 研究 重 
扩 ， 而 不 是 仅仅 研究 “诊断 和 统计 手册 ”中 所 列举 的 类 别 。 例 如 ， 按 照 这 
些 原则 ， 我 们 想 知 道 如 果 和 牛津 大 学 的 研究 结果 《正念 认 知 疗法 可 有 效 治 
疗 有 创伤 史 的 抑郁 症 患 者 ) 是 否 同时 也 表明 ， 相 比 间歇 性 抑郁 证 患者 ， 
活性 过 高 的 禁 仁 核 可 能 更 多 地 存在 于 项 固 性 抑郁 症 患 者 的 子 群 中 。 


当 我 们 思考 今后 该 如 何 进行 研究 时 ， 应 考虑 男 一 些 问 题 ， 与 认 知 疗 
法 相 比 ， 正 念 疗法 的 附加 价值 完 竟 是 什么 ? 相 比 现代 标准 的 精神 治疗 ， 
尽 想 (包括 其 在 正念 减 压 疗法 和 正念 认 知 疗法 中 的 应 用 〉 在 治疗 哪些 心 
理 疾病 时 能 够 更 好 地 缓解 症状 呢 ? 这 些 方法 应 不 应 该 与 那些 标准 的 干预 
疗法 一 同 使 用 呢 ? 还 有 ， 针 对 特定 的 心理 疾病 ， 哪 种 冥想 法 效果 最 好 呢 
一 一 而 我 们 在 曲 想 时 ， 潜 在 的 神经 回路 是 什么 ? 


迄今 为 止 ， 这 些 都 是 未 解 之 谜 。 我 们 正在 尝试 找到 答案 。 
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回 到 2001 年 9 月 11 日 ， 一 架 喷 气 式 飞 机 撞 癌 史 带 夫 .Z 附 近 的 五 角 大 
楼 ， 开 放 式 办 公 大 楼 瞬间 被 炸 成 了 一 片上 废 垃 ， 到 处 都 弥漫 着 浓 雳 ， 散 发 
出 燃油 烧 尽 的 气味 。 办 公 大 楼 重建 后 ， 史 带 夫 搬 回 “9.11” 事 件 发 生 时 他 
所 在 的 办 公 桌 ， 但 从 某 种 意义 上 来 说 ， 他 是 孤单 的 ， 因 为 他 的 很 多 同事 
都 葬身 火海 。 

史 带 夫 回 想 自 己 当 时 的 感受 : “我 们 怒火 中 烧 ， 那 些 混 和 蛋 
一 定 会 抓 住 他 们 的 ! 那 是 一 个 黑暗 的 地 方 、 一 个 悲惨 的 时 刻 。” 

他 患 有 严重 的 创伤 后 应 激 障 碍 ， 他 的 病 早 有 预兆 ， 此 前 他 曾 参 加 过 
沙漠 风暴 行动 和 伊拉克 战争 。“9:11” 事 件 的 灾难 加 剧 了 曾经 给 他 留 下 的 
创伤 。 





我 们 
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但 是 当 有 人 问 他 “还 好 吗 ? 时 ， 他 的 回答 是 “ 没 问题 *。 他 符 试 通过 喝酒 、 
慢跑 、 探 杀 、 读 书 等 方式 让 目 己 放 松下 来 。 总 之 ， 为 了 让 上 自己 振作 起 
来 ， 能 答 试 的 办 法 他 都 试 过 了 。 

史 带 夫 进 入 沃尔特 :里 德 医院 寻求 帮助 后 ， 戒 了 酒 ， 并 渐渐 康复 起 
来 ， 在 此 之 前 他 已 有 自杀 倾 加 。 在 了 解 自 己 的 病情 后 ， 他 同意 和 他 现在 
Hc ERA, WR IL, 13877 WRIT TR Y ESRA. 


两 三 个 月 的 戒 酒 期 过 后 ， 他 试 着 加 入 当地 的 一 个 正念 小 组 ， 这 个 小 
组 的 成 员 在 每 周三 的 晚上 聚会 。 参 加 小 组 聚会 的 前 儿 次 ， 史 带 夫 只 是 狂 
豫 地 走 进去 ， 环 顾 四 周 ， 发 现 “ 那 里 没有 我 认识 的 人 ”后 便 走 了 出 来 。 此 
外 ， 他 在 封 财 的 空间 里 会 产生 一 种 幽 财 念 惧 感 。 


在 他 终于 可 以 尝试 短期 正念 静 修 后 ， 他 发 现 这 一 疗法 确实 对 他 有 妖 
Bho RAVES “ten, RR RAS OSES SBR, ROBT 
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要 的 情景 ， 并 有 一 种 强烈 的 感受 ， 生活 会 变 好 的 。 


忌 想 练习 帮助 我 维持 这 种 感觉 ， 并 且 使 我 相信 :都 会 过 去 的 ”。 
Hn gg 了 ， 我 可 以 向 自己 和 别人 施 与 一 些 同情 与 慈爱 。” 
后 来 ， 我 们 听 说 史 带 夫 回 到 了 心理 健康 咨询 学 校 ， 获 得 了 心理 治疗 
师 证 书 ， 正 在 攻读 临床 心理 学 博士 学 位 ， 他 的 博士 学 位 论文 题目 是 “ 心 
理 创 伤 与 精神 健康 ”。 


史 带 夫 与 美国 退伍 军人 管理 局 及 专 为 像 他 这 样 患 有 创伤 后 应 激 障碍 
的 车 人 设立 的 后 援 会 建立 了 联系 。 他 的 小 型 私人 诊所 也 因此 持续 不 断 地 
从 后 援 会 接收 转 诊 病人 。 史 希 夫 感觉 目 己 具有 独特 的 能 力 去 帮助 这 些 军 
人 。 


初步 的 研究 结果 显示 ， 史 蒂 夫 的 直觉 是 正确 的 。 在 西雅图 的 退伍 军 
人 管理 局 医院 里 有 42 名 退伍 军人 患 有 创伤 后 应 激 障 碍 ， 他 们 接受 了 12 周 
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月 后 ， 他 们 的 创伤 后 应 激 障 碍 有 所 改善 ， 该 病 常见 的 伴随 症状 一 抑郁 
症 也 有 所 减轻 。 

这 些 早期 的 研究 结果 是 很 有 价值 的 ， 但 是 我 们 不 知道 类 似 健康 促进 
计划 的 主动 控制 治疗 是 否 同样 有 效 。 迄 今 为 止 ， 对 创伤 后 应 激 障碍 研究 
的 种 种 方式 几乎 囊括 了 用 以 证 明 冥想 可 作为 大 多 数 心理 疾病 疗法 的 最 先 
进 的 科学 验证 手段 。 

尽管 如 此 ， 仍 有 很 多 论证 表明 同情 心 练习 可 作为 治疗 创伤 后 应 激 障 
碍 的 良 方 ， 这 始 于 诸如 史 带 夫 先生 的 逸事 报道 。 = 其 中 的 许多 论证 是 真 
实 有 效 的 。 有 相当 一 部 分 退伍 军人 患 有 创伤 后 应 激 障碍 。 在 任意 一 年 
中 ， 有 119 ~20% 的 退伍 军人 已 患 创伤 后 应 激 障碍 。 就 一 名 退伍 军人 的 
一 生 而 言 ， 其 很 患 创伤 后 应 激 障 碍 的 概率 将 上 升 至 30%。 如 果 慈 爱 冥想 
练习 能 起 作用 ， 那 么 这 一 疗法 可 作为 一 种 经 济 的 团体 疗法 。 


另 一 个 原因 是 : 创伤 后 应 激 障 碍 的 症状 包括 情感 兵 木 、 精 神 错 乱 、 
人 际 关系 “ 价 化 ”等 ， 而 通过 培养 一 种 积极 看 竺 他 人 的 态度 ， 慈 爱 足 想 疗 
法 有 助 于 改善 这 些 症状 。 还 有 一 个 原因 : 许多 退伍 军人 无 法 接受 治疗 创 
伤 后 应 油 障 碍 药物 的 副作用 ， 因 此 他 们 根本 不 吃 药 ， 转 而 寻求 非 传统 的 
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黑夜 现象 


“我 经 历 过 一 段 自 我 仇恨 的 时 期 ， 这 种 心理 如 此 可 怕 、 如 此 强烈 ， 
以 至 改变 了 我 和 我 的 达 摩 之 道 以 及 生活 本 身 的 意义 之 间 的 联系 。” 杰 伊 . 
E/K (Jay Michaelson) 如 此 回忆 他 所 经 历 的 那 段 沉默 漫长 的 内 观 
禅 修 时 期 ， 那 时 的 他 陷入 了 所 谓 的 “黑夜 ”， 即 内 心 极度 前 获 的 时 期 。 三 
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( 即 “出 现 -消逝 "驿站 ) 后 ， 便 进入 了 自己 的 黑夜 。 在 这 处 地 标 ， 各 种 
想法 似乎 在 瞬间 起 念 后 就 一 个 接 一 个 地 快速 消失 了 。 


他 陷入 黑夜 不 久之 后 ， 病 态 的 疑虑 、 上 自我 大 了 恶 、 异 怒 、 内 次 和 焦虑 
混杂 于 他 的 内 心 。 在 某 一 时 刻 ， 这 种 混合 的 情绪 如 毒药 一 般 强 烈 ， 以 臻 
他 行为 失控 ， 开 始 痛哭 流 涕 。 

但 是 ， 后 来 他 慢 慢 开始 关注 目 己 的 心智 ， 而 不 是 陷入 思想 和 情绪 的 
旋涡 。 他 开始 将 这 些 情绪 视 作 即将 消逝 的 心理 状态 ， 如 其 他 任何 情绪 一 
样 ， 这 一 幕 至 此 结束 。 

其 他 诸如 此 类 关于 冥想 的 黑夜 故事 并 不 总 是 可 以 如 此 清晰 地 展开 叙 
述 ， 和 冥想 者 在 离开 虽 想 中 心 后 ， 痛 兰 还 会 持续 很 长 一 段 时 间 。 因 为 忌 想 
的 许多 积极 影响 广为人知 ， 所 以 一 些 经 历 过 黑夜 痛 否 的 人 发 现 其 他 人 不 
能 理解 甚至 不 相信 他 们 仍 处 于 痛 否 之 中 。 很 多 情况 下 ， 心 理 治疗 师 可 以 
给 予 的 帮助 很 少 甚至 没有 帮助 。 

威 洛 比 : 布 里 顿 (Willoughby Britton〉 是 布朗 大 学 的 心理 学 家 ， 也 是 
斯 坦 福 研究 院 的 毕业 生 ， 她 意识 到 这 一 需求 后 ， 率 先 开 展 了 “黑夜 项 
目 ”， 则 在 帮助 那些 出 现 与 茧 想 相 关 的 心理 问题 的 人 群 。 该 项 目的 正式 
名 称 为 “冥想 体验 种 类 ?项 目 ， 即 使 虽 想 的 益处 广为人知 ， 这 一 项 目 仍然 
附加 了 “冥想 在 什么 情况 下 可 能 会 带 来 伤害 ”的 警告 说 明 。 

目前 ， 这 一 问题 还 没有 确切 的 答案 。 布 里 顿 一 直 在 搜集 案例 研究 ， 
致力 于 帮助 那些 遭受 黑夜 困扰 的 人 了 解 自 己 正 在 经 历 什 么 ， 让 他 们 意识 
到 自己 并 不 孤单 ， 而 且 有 康复 的 希望 。 她 的 研究 对 象 大 多 是 内 观 禅 修 中 
心 指导 老师 所 介绍 的 转 诊 病 人 。 多 年 来 ， 尽 管 那些 内 观 禅 修 中 心 答 试 通 
过 报名 表 调 碍 报名 人 的 精神 病史 以 淘 达 心理 脆弱 的 人 ， 但 在 进行 集中 静 
修 的 过 程 中 偶尔 还 是 会 出 现 病 人 因 无 法 忍受 黑夜 而 受到 伤害 的 情况 。 此 
处 我 们 要 确认 的 是 黑夜 现象 可 能 与 精神 病史 无 关 。 
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黑夜 现象 ， 比 如 在 犹太 教 中 ， 卡 巴 拉 教 义 告诫 人 们 最 好 在 中 年 时 期 采取 
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在 这 一 点 上 ， 没 有 人 知道 ， 对 某 些 人 而 言 ， 集 中 冥想 练习 本 身 会 不 
会 带 来 危险 ， 或 者 无 论 他 们 处 境 如 何 ， 那 些 受 黑夜 困扰 的 人 是 否 都 可 能 
会 出 现 不 同 程度 的 裔 溃 。 虽 然 布 里 顿 的 案例 研究 尚未 证 实 这 些 猜想 ， 但 
它们 的 存在 着 实 引 人 注目 。 


据 大 家 所 知 ， 在 那些 长 期 静 修 的 人 中 ， 受 到 黑夜 困扰 的 人 数 所 占 比 
例 极 小 ， 尽 管 没 有 人 可 以 确切 地 次 出 这 一 比例 是 多 少 。 从 研究 的 角度 来 
看 ， 需 要 研究 出 哄 想 者 和 大 多 数 民 众 吴 陷 此 类 困扰 的 基本 比率 。 


美国 国家 心理 健康 研究 所 发 现 ， 每 一 年 ， 美 国 成 年 人 中 都 有 近 1/5 
的 人 《相当 于 4 400 万 人 口 ) 患 有 心理 疾病 。 众 所 周知 ， 在 大 一 新 生 和 
新 兵 训练 营 甚 至 心理 治疗 中 心 ， 都 会 有 一 小 部 分 人 陷入 心理 和 危机。 研究 
的 问题 于 是 变 成 了 这 样 : 深度 尽 想 的 某 些 东西 会 不 会 将 高 于 这 个 基本 比 
率 的 人 置 于 风险 之 中 ? 


对 于 那些 确实 深 受 黑夜 困扰 的 人 ， 威 洛 比 : 布 里 顿 的 项 目 提 供 了 一 
些 实用 的 建议 ， 可 给 予 患者 一 些 安慰。 尽管 黑夜 会 带 来 风险 《〈 非 闻 
低 ) ， 尤 其 是 在 较 长 期 的 静 修 过 程 中 ， 但 冥想 疗法 开始 在 心理 治疗 师 中 
流行 起 来 。 
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丹尼尔 在 其 第 一 篇 关于 冥想 的 文章 一 《基于 冥想 的 元 疗法 》 
(Meditation as Meta-Therapy) 中 提出 可 将 这 一 疗法 应 用 于 心理 治疗 。 
三 这 篇 文章 是 丹尼尔 在 1971 年 旅居 印度 期 间 所 写 ， 当 时 没有 一 个 心理 治 
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协会 的 会 议 上 就 这 一 主张 发 表演 讲 。 

演讲 结束 后 ， 一 个 穿着 不 其 合体 运动 外 套 的 瘦弱 青年 问 他 走 来 ， 声 
称 上 自己 是 一 名 心理 学 专业 的 毕业 生 ， 和 他 兴趣 相似 。 他 曾 以 和 尚 的 身份 
在 泰国 学 习 了 几 年 忌 想 。 他 能 够 在 泰国 生存 完全 得 益 于 泰国 人 民 的 尺 
慨 ， 在 那里 ， 每 家 每 户 都 以 供养 和 疝 为 荣 ， 而 他 在 新 英格兰 就 没有 如 此 
HaTe 
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法 来 减轻 人 们 的 痛苦 。 因 此 ， 他 很 高 兴 听 到 有 人 在 冥想 和 治疗 之 间 建 立 
联系 。 

这 个 毕业 生 正 是 杰 元 : 康 菲 尔 德 (Jack Kornfield) ， 理 碍 德 曾 担任 
过 他 的 论文 评审 。 杰 元 成 为 马 院 诸 塞 州 巴里 的 内 观 禅 修 社 的 创始 人 之 
一 ， 接 着 叉 在 旧金山 海湾 地 区 创 江 了 灵 石 器 想 中 心 。 杰 元 一 直 是 翻译 佛 
教 思 想 理论 的 先驱 ， 他 致力 于 将 佛教 思想 翻译 成 易于 现代 人 理解 的 语 


























Fdo 


杰 元 和 他 的 团队 设计 并 实施 了 教师 培训 项 目 ， 约 蕊 夫 : 戈 尔 次 坦 也 
参与 其 中 。 该 项 目 培 训 出 的 老师 正 是 后 来 帮助 史 带 夫 :Z 从 创伤 后 应 激 障 
碍 康复 的 老师 。 杰 元 对 佛教 的 心理 学 理论 有 着 目 己 的 见解 ， 他 的 著作 

《智者 之 心 》 (The Wise Heart) 展示 了 这 种 心智 和 冥想 的 方法 结合 后 
如 何 应 用 于 心理 治疗 (或 者 自用 ) 。 目 前 已 有 很 多 书籍 将 传统 的 东方 佛 
法 和 现代 的 治疗 方式 相 结合 ， 访 书 是 其 中 之 一 。 

这 一 运动 中 的 另 一 个 关键 人 物 是 精神 病 学 专家 马 殉 : 爱 泌 斯坦 
(Mark Epstein) 。 马 元 曾 在 哈佛 大 学 修 过 丹尼尔 的 意识 心理 学 课程 ， 
大 四 期 间 他 开始 进行 佛教 心理 学 的 毕业 项 目 研究 ， 并 请 求 丹 尼 尔 当 他 的 
指导 教授 。 当 时 丹尼尔 是 哈佛 大 学 心理 学 系 唯一 一 个 对 该 领域 感 兴趣 并 
有 所 了 解 的 人 ， 所 以 他 接受 了 马克 的 请 求 。 马 元 和 丹尼尔 后 来 共同 在 一 
本 办 刊 时 间 很 短 的 杂志 上 发 表 了 一 篇 文章 。" 

















在 一 系列 融合 心理 学 分 析 和 佛教 观点 的 书籍 中 ， 马 元 的 书 一 直 引 领 
着 这 一 领域 的 研究 。 他 的 第 一 本 书 有 一 个 非常 有 趣 的 书 名 《没有 思 
想 者 的 思想 》 (Thoughts Without a Thinker) ， 这 一 书 名 得 自 客体 关系 
理论 家 唐纳德 . 温 尼 科 特 CDonald Winnicot) ， 他 也 曾 提 到 和 冥想 的 观 
点 。 三 搭 拉 、 马 克 和 杰克 的 作品 象征 着 更 加 广泛 的 运动 ， 现 在 有 无 数 的 
治疗 专家 将 各 种 冥想 实践 或 观点 同 他 们 自己 的 心理 疗法 相 结合 。 


虽然 研究 机 构 对 于 冥想 作为 诊断 和 统计 手册 级 别 的 心理 疾病 疗法 的 
疗效 仍然 持 怀 疑 态度 ， 但 热衷 于 将 里 想 和 心理 疗法 相 结 合 的 心理 治疗 师 
越 来 越 多 。 即 使 研究 人 员 仍 在 等 竺 附加 阳性 对 照 的 随机 实验 结果 ， 心 理 
治疗 师 已 经 向 其 顾客 提供 了 晨 想 强化 疗法 。 

例如 ， 在 这 篇 文章 之 前 ， 科 学 文献 中 己 经 有 1 ” 125 篇 关于 正念 认 知 
疗法 的 文章 ， 而 其 中 80% 以 上 的 文章 是 在 过 去 5 年 内 发 表 的 。 

当然 ， 祷 想 有 其 自 喘 的 局 限 性 。 和 丹尼尔 最 初 对 昌 想 感 兴 趣 是 因为 他 
在 大 学 期 间 曾 感到 焦虑 。 呈 想 似 乎 平 奶 了 那些 焦虑 感 ， 但 是 焦虑 感 仍 会 
反复 出 现 。 


许多 人 寻求 心理 治疗 师 的 帮助 都 是 出 于 类 似 的 原因 ， 和 丹尼尔 没 有 求 
助 于 心理 治疗 师 。 多 年 后 ， 他 被 诊断 出 患 有 肯 上 腺 疾病 ， 这 也 是 他 长 期 
患 有 高 血压 的 病因 。 这 种 肯 上 腺 疾病 的 症状 之 一 是 皮质 醇 水 平 升 高 ， 皮 
质 醇 是 一 种 会 引发 焦虑 感 的 应 激 激 素 。 鉴 于 多 年 来 他 一 直 坚 持 曲 想 ， 治 
疗 肯 上 腺 疾病 的 药物 开始 降低 皮质 醇 水 平 ， 也 缓解 了 他 的 焦 感 。 





























小 结 





芯 管 冥想 最 初 的 用 途 并 不 是 治疗 心理 疾病 ， 但 现在 看 来 ， 冥 想 对 于 
治疗 茶 些 心理 疾病 已 经 摆 有 成 效 ， 尤 其 是 在 治疗 抑郁 症 和 焦虑 症 方面 。 
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可 减轻 抑郁 症 〈 尤 其 是 重度 抑郁 症 〉、 焦 处 症 、 疼 痛 症 的 症状 ， 疗 效 几 
乎 和 药物 治疗 相当 ， 而 且 没 有 副作用 。 祥 想 也 可 以 稍微 减 小 心理 压力 融 
来 的 伤害 。 慈 爱 竖 想 法 可 能 对 受过 心理 创伤 的 病人 有 特别 的 疗效 ， 尤 其 
是 那些 创伤 后 应 溅 障碍 患者 。 


实验 证 明 ， 正 念 与 认 知 疗法 的 融合 ， 或 者 说 正念 认 知 疗法 ， 已 经 成 
为 以 县 想 为 基础 的 疗效 最 好 的 心理 疗法 。 这 一 融合 疗法 不 断 在 临床 界 产 
生 广泛 的 影响 ， 针 对 该 疗法 进行 的 更 广泛 的 心理 疾病 实证 试验 正在 进行 
中 。 虽 然 偶 尔 也 会 出 现 关 于 跨 想 的 负面 报道 ， 但 运 今 为 止 ， 相 关 的 研究 
结果 强调 了 基于 祥 想 的 疗法 前 景 广阔 ， 此 外 这 一 领域 的 科学 研究 正在 沿 
增 ， 预 示 着 该 领域 的 研究 潜能 无 限 。 
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第 十 一 章 


瑜伽 修行 者 的 大 脑 





在 群 山 环抱 的 辟 马 拉 雅 村 庄 的 陡峭 山坡 上 ， 你 可 能 会 在 无 意 中 发 现 
一 个 小 木屋 或 一 处 幽 个 的 洞穴 ， 瑜 伽 修行 者 正在 此 进行 长 期 亲 关 修行 。 
1992 年 春 ， 理 碍 德 和 克利 福 德 院 龙 加 入 了 一 个 勇敢 的 科学 家 团队 ， 到 
这 些 木 屋 和 洞穴 中 去 测评 瑜伽 修行 者 的 大 脑 活 动 。 

三 天 之 后 ， 他 们 到 达 喜 马 拉 雅 山 山脚 下 的 一 个 小 中 转 站 。 科 学 家 在 
旅馆 里 建 起 了 “工厂 ”， 几 个 房间 都 被 用 来 拆 旬 和 组 站 设备 ， 以 便 这 些 设 
备 被 疲 进 背包 ， 运 进 山中 瑜伽 修行 者 的 隐居 处 。 

在 当时 的 条 件 下 ， 大 脑 检 测 需 要 脑 电 图 电极 、 放 大 器 、 计 算 机 旺 示 
器 、 录 像 设 备 、 电 池 和 发 电机 等 设备 组 合 起 来 。 那 时 的 设备 要 比 现 在 的 
举重 得 多 ， 重 达 几 百 磅 。 这 些 设 备 装 在 可 起 保护 作用 的 坚硬 箱子 中 ， 而 
背 着 这 些 设备 的 研究 人 员 如 同一 个 由 书 采 子 组 成 的 授 深 乐队 。 

瑜伽 修行 者 选择 极 偏 远 的 地 方 团 关 ， 因 此 踊 迹 难 寻 。 在 艰 藻 的 努力 














和 几 个 脚 夫 的 帮助 下 ， 科 学 家 终于 拖 着 沉重 的 检测 设备 找到 了 瑜伽 修 行 
者 。 


每 到 达 一 个 瑜伽 修行 者 的 隐 后 处， 科学 家 都 会 经 翻译 人 员 与 瑜伽 修 
行者 进行 沟通 ， 和 硕 望 能 够 监测 他 们 冥想 时 的 大 脑 状态 。 


但 每 个 瑜伽 修行 者 的 回答 均 是 : 不 行 。 


当然 ， 他 们 都 非常 热情 友好 。 有 些 人 表示 愿意 教科 学 家 芮 想 练习 ， 
还 有 几 个 人 说 他 们 可 以 考虑 ， 但 没有 人 当场 表示 愿意 配合 科学 家 进行 监 
il 


有 些 瑜伽 修行 者 可 能 是 因 听 闻 一 位 修行 者 的 事情 而 拒绝 了 科学 家 的 
请 求 。 据 说 这 位 修行 者 曾 在 他 人 的 劝说 下 离开 隐居 地 ， 远 到 美国 的 一 所 
大 学 里 展示 他 的 一 项 “ 超 能 力 ” 一 一 随心 所 欲 地 提高 核心 体温 。 这 位 瑜 个 
修行 者 回来 后 不 久 便 死 了 ， 于 是 山中 的 人 传言 他 的 死 和 这 个 实验 有 关 。 

大 多 数 的 瑜伽 修行 者 并 不 了 解 科学 ， 他 们 对 科学 在 现代 西方 文化 中 
所 起 的 作用 也 知之 其 少 。 此 外 ， 科 学 家 所 过 到 的 8 名 瑜伽 修行 者 中 ， 除 
一 人 外 其 他 人 在 理 碍 德 和 研究 队 来 此 之 前 从 未 见 过 真正 的 计算 机 。 


一 些 修 行者 谨慎 地 回答 ， 他 们 不 知道 那些 奇怪 的 机 器 完 竟 要 测 什 
么 。 如 果 所 测量 的 与 尽 想 无 大 ， 或 者 他 们 的 大 脑 不 能 达到 茶 种 科学 期 
望 ， 那 么 他 们 的 方法 可 能 会 被 视 为 坚 无 用 处 。 他 们 认为 这 样 的 结果 可 能 
BR ANA MINA KE 

不 管 出 于 什么 原因 ， 这 次 科学 考察 最 终 一 无 所 获 。 


尽管 未 能 与 瑜伽 修行 者 达成 合作 ， 更 未 获得 任何 研究 数据 ， 短 期 内 
徒劳 无 功 ， 但 实践 证 明 这 次 科学 考察 还 是 有 价值 的 ， 它 成 了 一 条 陡峭 的 
学 习 曲 线 的 开端 。 这 些 科 学 家 意识 到 ， 与 其 背 着 检测 设备 去 找 修行 者 ， 
不 如 请 他 们 来 到 设备 齐全 的 大 脑 实验 室 中 。 当 然 ， 前 提 是 他 们 愿意 。 

另外 ， 对 这 些 瑜伽 修行 者 的 研 完 面临 着 独特 的 挑 成 ， 除 去 他 们 本 号 
为 数 不 多 、 故 意 踊 远 我 们 、 对 科学 探索 不 熟悉 或 不 感 兴趣 的 因素 外 ， 他 












































们 对 这 种 内 在 技能 的 精通 水 平 如 同 已 达到 体育 界 的 世界 级 排名 ， 但 在 这 
项 “运动 ”中 ， 越 是 精通 越 不 在 乎 “排名 ”， 更 不 用 说 社会 地 位 、 财 富 或 名 
EJ. 

无 论 科学 手段 测试 出 他 们 拥有 什么 样 的 内 在 能 力 ， 他 们 并 不 在 平一 
己 之 矣 做， 他们 看 重 的 是 测试 结果 对 他 人 或 好 或 坏 的 影响 。 


总 之 ， 此 项 科学 研究 前 景 黯 淡 。 


AREE TEE JT 


马 修 . 李 卡 德 师 从 诡 贝 尔 生理 学 或 医学 奖 得 主 弗 妆 索 瓦 雅 各 布 
(Francois Jacob) ， 拥 有 法 国 巴 斯 德 研究 所 分 子 遗 传 学 学 位 。 三 作为 博 
士 后 的 李 卡 德 放弃 了 他 在 生物 学 领域 的 大 好 前 程 ， 成 了 一 名 僧人 。 几 十 
年 来 他 要 么 是 在 闭关 ， 要 么 是 在 寺院 或 隐居 处 。 


马 修 是 我 们 的 老 朋 友 ， 他 同 我 们 一 样 ， 经 常 参加 各 种 科学 家 团队 间 
的 对 话 〈 均 由 心智 和 生命 研究 院 主办 ) 。 无 论 大 家 讨论 什么 样 的 话题 ， 
马 修 都 以 佛教 徒 的 身份 发 表 观 点 。 三 在 一 次 关于 “破坏 性 情绪 ”的 对 话 
中 ， 一 位 页 想 大 师 揭 励 理 查 德 对 冥想 进行 严格 的 测试 ， 挖 掘 其 中 的 价值 
以 造福 更 多 人 。 

冥想 大 师 的 话 深 深 触动 了 理 碍 德 和 马 修 。 马 修 是 第 一 个 来 到 理 得 德 
实验 室 参 与 研究 的 僧人 ， 他 作为 实验 对 象 和 合作 者 ， 花 费 数 日 同 科 学 家 
一 起 修改 为 其 他 瑜伽 修行 者 制订 的 实验 方案 。 关 于 瑜伽 修行 者 的 初步 研 
究 结果 的 文章 发 表 在 重点 期 刊 上 ， 马 修 . 李 卡 德 是 该 文章 的 合 著者 。' 三 

马 修 成 为 僧人 后 ， 大 多 数 时 间 都 竺 在 尼泊尔 和 不 丹 。 他 是 顶 果 钦 哲 
仁 波切 (Dilgo Khyentse Rinpoche) 的 贴身 侍从 ， 顶 果 钦 哲 仁 波切 是 20 
世纪 最 德高望重 的 藏族 忌 想 大 师 。 众 多 著名 僧人 都 曾 癌 顶 果 钦 哲 仁 波切 





























寻求 开 示 或 心灵 指导 。 

这 使 马 修 有 机 会 接触 到 足 想 界 的 核心 。 他 知道 谁 适合 做 潜在 的 实验 
对 象 ， 最 重要 的 是 ， 他 深 得 这 些 资 深 祥 想 者 的 信任 。 总 之 ， 马 修 的 加 入 
让 这 项 研究 有 了 重大 的 转机 。 

瑜伽 修行 者 五 要 到 位 于 威斯康星 州 麦迪 壕 的 一 所 大 学 里 参与 实验 ， 
再 要 跨越 半 个 地 球 。 许 多 僧人 和 瑜伽 二 在 此 之 前 从 未 听 说 过 这 个 地 方 ， 
更 别 说 去 过 了 。 此 外 ， 他 们 还 得 忍受 异国 文化 里 怪异 的 食物 和 习惯 。 马 
修 消 除了 他 们 的 疑虑 ， 让 他 们 相信 这 样 做 有 充分 的 理由 。 


诚然 ， 一 些 瑜伽 修行 着 曾 在 西方 教学 ， 熟 悉 西 方 文 化 规范 ， 但 在 他 
们 看 来 ， 不 远 万 里 来 到 一 片 陌生 的 土地 上 ， 还 要 接受 科学 家 奇怪 的 仪 
式 ， 这 令 他 们 更 加 无 所 适 从 。 比 起 现代 世界 ， 他 们 更 熟悉 喜马拉雅 的 隐 
届 处 ， 现 代 世 界 中 的 一 切 在 他 们 的 认 知 中 极 少 是 有 意义 的 。 


马 修 癌 他 们 保证 他 们 的 付出 是 有 价值 的 ， 这 是 瑜伽 修行 者 同意 参与 
研究 的 关键 。 这 些 修行 者 所 看 重 的 “价值 ?并 不 是 参与 其 中 所 获得 的 个 人 
利益 《提高 声望 或 者 满足 骄傲 ) ， 而 是 能 够 帮助 他 人 的 价值 。 正 如 马 修 
所 说 ， 他 们 是 出 于 出 隐 之 心 而 不 是 利 已 之 欲 。 


马 修 义 强 调 说 明了 科学 家 的 初 囊 ， 他 们 致力 于 此 项 研究 是 因为 如 果 
科学 证 据 足 以 文 持 殿 想 练习 的 有 效 性 ， 这 将 有 助 于 促进 茧 想 融 入 西方 文 
化 。 


在 马 修 的 有 力 说 服 下 ， 目 前 已 有 21 位 冥想 专家 来 到 理 查 德 的 大 脑 实 
验 室 参与 研究 ， 其 中 有 7 人 是 西方 人 ， 他 们 曾 在 法 国 多 尔 多 涅 静 修 中 心 
进行 过 至 少 一 次 的 三 年 闭关 修行 ， 马 修 也 兽 在 此 处 修行 。 其 余 14 人 是 藏 
族 曲 想 专家 ， 他 们 从 印度 或 尼 泪 尔 来 到 威斯康星 州 。 
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马 修 曾 接受 过 分 子 生 物 学 方面 的 训练 ， 因 此 也 更 容易 接受 科学 方法 
的 严谨 性 和 规则 。 他 积极 参加 规划 会 议 ， 帮 助 设计 用 来 测试 “第 一 只 实 
验 鼠 ”( 即 他 上 自己) 的 方法 。 作 为 设计 合作 者 和 第 一 志愿 者 ， 马 修 尝 试 
了 由 他 参与 完成 的 科学 方案 。 


尽管 这 在 科学 史上 极其 罕见 ， 但 的 确 有 研究 人 员 在 目 己 的 实验 中 充 
当 “ 第 一 只 实验 鼠 ” 的 先例 ， 特 别 是 出 于 确保 茶 种 新 疗法 安全 性 的 考虑 。 
三 然而 ， 我 们 决定 这 么 做 的 原因 并 非 害怕 让 实验 对 象 暴 露 在 未 知 的 风险 
中 ， 而 是 就 研究 我 们 如 何 训练 心智 和 塑造 大 脑 这 一 问题 考虑 到 “第 一 只 
实验 鼠 ? 是 一 个 非常 独特 的 因素 。 


实验 对 象 极 为 私密 ， 是 一 个 人 的 内 心经 历 ， 而 用 来 衡量 它 的 工具 是 
客观 度量 的 机 器 ， 它 产生 的 是 生物 学 事实 而 非 内 在 精神 。 从 技术 层面 来 
说 ， 内 心 评估 需要 的 是 一 份 “ 第 一 人 称 ” 报 告 ， 而 测量 结果 是 一 份 “第 三 
人 称 ” 报 告 。 

弥合 第 一 人 称 和 第 三 人 称 之 间 差 距 的 想法 由 弗 衣 西 斯 科 : 瓦 雷 拉 所 
出 。 瓦 雷 拉 是 一 位 出 色 的 生物 学 家 ， 同 时 也 是 心 针 和 生命 研究 院 的 创始 
人 之 一 。 瓦 雷 拉 在 其 学 术 背 作 中 提出 了 一 种 方法 ， 将 第 一 、 第 三 人 称 视 
角 与 第 二 人 称 《〈 研 究 主题 相关 方面 的 专家 ) 相 结合 。 三 他 认为 ， 实 验 对 
象 应 具有 训练 有 素 的 心智 ， 因 为 相 比 没有 受过 良好 训练 的 人 而 言 ， 选 择 
这 类 实验 对 象 可 以 获取 更 好 的 数据 。 

马 修 既 是 该 学 科 的 专家 ， 又 具有 训练 有 素 的 心智 。 当 理 查 德 开 始 研 
完 各 类 中 想 时 ， 他 并 没有 意识 到 “形象 化 ”不 仅仅 需要 产生 一 个 表象 。 马 
修 同 理 查 德 和 他 的 团队 解释 道 ， 冥 想 者 在 产生 表象 的 同时 ， 还 培养 了 一 
种 特殊 的 情感 状态 。 例 如 ， 多 罗 苔 樟 的 表象 伴随 看 怜 习 和 靶 爱 的 情感 状 
态 。 诸 如 此 类 的 建议 促使 理 查 德 团 队 对 其 实验 方法 进行 调整 ， 不 再 遵循 
组 织 管理 严密 的 脑 科学 准则 ， 转 而 与 马 修 合作 重新 设计 实验 方案 的 细 
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PANT FUT CAE) 中 ， 提 出 实证 检验 的 假设 。 如 今 ， 这 种 普通 的 
方法 成 为 科学 界 “ 扎 根 理论 ”产生 的 一 个 实例 ， 其 基础 是 对 正在 发 生 的 事 
情 的 直接 个 人 感知 。 


瓦 雷 拉 的 方法 比 我 们 的 先进 了 一 步 ， 当 研究 对 象 隐藏 在 一 个 人 心灵 
和 头脑 深 处 时 ， 这 种 方法 必 不 可 少 ， 但 研究 人 员 对 此 还 十 分 陌生 。 羊 好 
我 们 有 像 马 修 这 样 的 专家 ， 他 帮助 我 们 选择 了 正确 的 方法 论 。 

接 下 来 讲 一 段 我 们 在 研究 过 程 中 所 走 的 这 路 。20 世 纪 80 年 代 ， 那 时 
理 碍 德 是 纽约 州立 大 学 一 名 年 轻 的 教授 ， 而 丹尼尔 还 在 纽约 做 新 闻 记 
dí. RIRI i, 26] A A EET FT. IE 
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己 可 以 随心 所 欲 地 进入 涅 党 境界 ， 即 幼 甸 冥想 中 的 圆满 境界 。 我 们 想 探 
JU EHE TIUS ETT ATE. 
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醉 是 当时 精神 病 学 界 的 热门 话题 。 我 们 之 所 以 采用 这 种 方法 ， 是 因为 我 
们 的 实验 室 是 从 一 个 皮质 醇 主要 研究 者 手中 借 来 的 ， 并 非 因为 涅 次 与 皮 
质 醇 有 关联 。 测 量 皮 质 醇 水 平 需要 买 想 者 安 坐 在 医院 的 一 个 房间 内 ， 面 
对 一 面 单 癌 锐 ， 接 受 静 脉 注射 并 允许 实验 人 员 每 隔 一 小 时 采血 一 次 。 我 
们 与 男 两 位 科学 家 轮班 ， 保 证 一 天 24 小 时 内 均 有 人 负责 采血 ， 这 成 了 我 
们 数 天 内 的 例 行 工作 。 


在 这 几 天 里 ， 这 位 里 想 者 进入 涅 虞 状态 后 ， 他 里 边 的 蜂 鸣 器 啊 了 几 
次 ， 但 其 皮质 醇 水 平 未 发 生丝 坚 改 变 ， 这 证 明 误 冯 与 皮质 醇 无 天 。 我 们 
还 安装 了 一 个 大 脑 测量 仪 ， 但 使 用 大 脑 测 量 仪 也 不 是个 好 法 子 ， 而 且 按 
照 当今 的 标准 来 看 ， 这 很 落后 。 总 之 ， 我 们 已 经 做 了 很 多 尝试 。 
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HO ARB b, ERIRE ”000 英 里 .三 。 这 次 旅程 历时 三 天 ， 航 
行 18 小 时 ， 共 罕 越 了 10 个 时 区 。 


1995 年 ， 关 于 破坏 性 情绪 的 心智 和 生命 会 议 举行 。 理 碍 德 曾 在 此 次 
会 议 上 与 这 位 僧人 有 过 短暂 的 会 面 ， 但 已 经 筷 记 了 他 的 长 相 。 尽 管 如 
此 ， 从 和 人群 中 认 出 这 位 僧人 也 并 非 什 么 难事 。 在 威斯康星 州 的 麦迪 还 机 
场 中 ， 他 是 唯一 一 个 身 穿 金色 和 深 红 色 长 袍 的 光头 男子 。 他 不 远 干 里 来 
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第 二 天 ， 理 碍 德 将 僧人 带 到 了 实验 室 中 的 脑 电 图 室 ， 检 测 脑 电波 的 
设备 看 起 来 像 一 件 超 现实 主义 的 艺术 品 : 一 个 插 满 通 心 粉 状 电线 的 浴 
帽 。 这 种 特殊 设计 的 帽子 上 连接 着 256 根 细 导 线 ， 每 一 根 导线 上 连接 着 
一 个 传感器 ， 传 感 带 要 贴 在 头皮 上 精确 的 位 置 。 传 感 占 和 头皮 之 间 的 紧 
密 连 接 至 关 重 要， 记录 脑 电 活动 的 有 用 数据 ， 而 不 是 让 电极 仅仅 作为 噪 
声 天 线 。 

研究 人 员 告 诉 僧 人 ， 实 验 室 技术 员 将 在 他 的 头 色 上 贴 上 传感器 ， 并 
确保 每 一 个 传感器 与 涉 皮 连接 紧密 ， 位 置 精确 。 这 一 过 程 将 不 超过 15 分 
钟 ， 但 僧人 是 光头 ， 他 的 头皮 要 比 普 通 人 的 更 厚 、 更 粗糙 。 为 了 使 关键 
电极 与 头皮 的 连接 足够 紧密 ， 以 生成 可 行 的 读数 ， 所 花费 的 时 间 要 比 通 
常情 况 下 长 得 多 。 

大 多 数 进入 实验 室 的 人 都 会 因 这 种 耽搁 而 烦躁 不 安 ， 但 僧人 一 点 儿 
也 不 烦躁 ， 这 绥 解 了 实验 室 技 术 员 和 所 有 观测 人 员 的 紧张 情绪 。 他 坦然 
闲适 ， 无 论 生 活 将 发 生 什么 样 的 变化 ， 都 能 坦然 处 之 。 僧 人 最 令 人 印象 
深刻 的 是 他 无 限 的 耐心 和 温和 善良 的 品质 。 

技术 员 花 了 很 长 的 时 间 ， 终 于 确保 传感器 和 头 色 连接 完好 ， 实 验 终 
于 开始 了 。 僧 人 是 继 马 修之 后 第 一 个 接受 研究 的 瑜伽 修行 者 。 队 员 们 挤 
在 控制 室 里 ， 和 急切 地 想 看 看 僧人 大 脑 中 是 否 真有 异 于 种 人 之 处 。 


























要 对 慈悲 之 心 这 种 软 性 的 东西 进行 精确 的 分 析 ， 需 要 一 个 标准 严格 
的 实验 方案 。 该 方案 需 保 证 排除 其 他 干扰 ， 从 狂风 骏 雨 般 的 杂音 中 检测 
出 特定 心理 状态 的 脑 部 活动 模式 。 根 据 此 方案 ， 僧 人 需 在 进行 一 分 钟 菩 
爱 跨 想 后 休息 30 秒 ， 如 此 交 蔡 反复 。 为 了 确保 全 部 检测 结果 真实 可 信 ， 
而 非 偶然 友 现 ， 僧 人 必须 连续 不 断 地 进行 4 次 足 想 。 


理 但 德 从 一 开始 就 怀疑 这 一 方案 的 可 行 性 。 实 验 室 团 队 中 练习 景 想 
的 人 员 《 包 括 理 得 德 在 内 ) 都 知道 安定 心绪 需要 一 定 的 时 间 ， 往 往 超过 
几 分 钟 。 他 们 认为 即使 是 像 僧人 这 样 的 高 级 瑜伽 修 行者 ， 也 不 可 能 不 通 
过 长 时 间 的 平心静气 就 瞬间 进入 这 些 状 态 。 

他 们 尽管 对 此 有 所 怀疑 ， 但 考虑 到 与 修 对 科学 和 哇 想 都 更 为 了 解 ， 
仍 听 从 了 马 修 的 建议 设计 方案 。 马 修 癌 他 们 保证 ， 像 僧人 这 种 专业 水 平 
的 曲 想 者 ， 完 成 这 些 心理 活动 古 没有 问题 的 ， 但 是 ， 要 在 这 种 正式 测试 
环境 中 娴 部 地 完成 这 些 心理 活动 ， 僧 人 还 是 第 一 人 。 理 得 德 和 他 的 技术 
人 员 对 此 没有 十 足 的 把 握 ， 甚 至 感到 紧张 不 安 。 


幸运 的 是 ， 一 名 威斯康星 州 的 佛教 学 者 上 自愿 为 理 查 德 他 们 做 翻译 。 
这 位 学 者 名 叫 约翰 : 邓 恩 (John Dunne) ， 他 不 仅 对 科学 感 兴趣 、 有 具备 人 
文 知 识 ， 而 且 会 说 流利 的 藏 语 。 三 实验 期 间 ， 约 顺 及 时 而 又 准确 地 回 僧 
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所 有 人 都 以 为 是 他 移动 了 ， 这 样 的 运动 伪 影 是 脑 电 图 研究 中 常见 的 问 
题 。 脑 电 图 记录 大 脑 项 端的 脑 电 活动 ， 并 以 波形 图 的 形式 呈现 出 来 。 任 
何 拖拉 传感器 的 运动 〈 腿 的 抖动 、 头 部 倾斜 ) 都 会 使 读数 剧 增 ， 呈 现 的 
波峰 看 起 来 像 脑 电 波 ， 但 必须 被 过 滤 挥 ， 以 便 进行 清晰 的 分 析 。 

奇怪 的 是 ， 任 何人 都 能 看 出 僧人 的 吴 体 一 点 儿 都 没有 移动 ， 但 波峰 
WP BAER SAIN ea Zl. MEL, WERE a bE AS 
期 而 消失 不 见 ， 但 他 的 身体 依旧 无 肉眼 可 观察 到 的 任何 移动 。 
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实验 室 团 队 成 员 预 感到 他 们 即将 见证 从 种 新 及 现 的 诞生 ， 它 具有 深 
刻 的 意义 ， 并 且 此 前 从 未 在 实验 室 里 观察 到 过 。 没 有 人 能 预测 这 将 会 引 
起 什么 样 的 变革 ， 但 每 个 人 都 感觉 到 这 是 神经 科学 史上 的 一 个 关键 转折 
点 。 











这 一 研究 结 东 引起 了 科学 界 的 受 动 。 截 至 本 书 撰写 之 时 ， 在 世界 科 
学 文献 中 ， 期 刊 文章 对 这 些 发 现 的 报道 已 被 引用 超过 1 100 次 。 三 科学 
界 对 此 已 有 关注 。 





错失 民 机 


僧人 所 呈现 的 数据 引起 了 科学 界 的 关注 ， 哈 佛 大 学 一 位 著名 的 认 知 
学 家 和 邀请 他 参加 另 一 项 实验 。 在 该 项 实验 中 ， 僧 人 需 完成 两 个 方案 : 第 
一 ， 在 大 脑 中 形成 一 个 视觉 映 象 ， 第 二 ， 接 受 评定 以 检测 有 没有 超 感 官 
知觉 。 这 位 认 知 学 家 十 分 期 待 自己 能 将 这 一 非凡 课题 的 研究 成 果 记录 在 
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AGE RE, nf. ) 
僧人 的 最 终 实验 结果 是 : PATA AN Md. SPAS EES Sor EE E EY) 
实验 对 象 一 一 大 二 学 生 做 得 好 。 


结果 表明 ,僧人 在 多 年 来 的 竖 想 中 并 没有 进行 可 视 化 练习 。 他 的 嘻 
想 随 着 时 间 的 推移 不 断 发 展 。 他 目前 练习 的 是 正念 曲 想 在 日 常生 活 中 
表现 为 仁慈 ) ， 倡 导 放 下 一 切 、 心 无 杂念 而 非 形成 任何 特定 的 视觉 映 
象 。 僧 人 的 练习 方法 实际 上 与 有 目的 性 地 生成 映 象 和 相应 的 情感 相 违 
育 ， 这 或 许 与 他 曾经 使 用 过 的 任何 抠 巧 都 相反 。 尽 管 他 在 其 他 种 种 心理 
训练 上 花 了 数 干 个 小 时 ， 但 他 的 视觉 记忆 回路 并 没有 得 到 特别 的 锻炼 。 

至 于 “ 超 感官 知觉 "， 僧 人 从 未 说 过 自己 有 这 种 超 能 力 。 事 实 上 ， 他 
对 上 自己 过 去 的 经 历 并 没有 达到 超 能 力 这 一 结论 清楚 地 表明 ， 对 这 种 能 
的 迷恋 宛如 在 儿 团 子 ， 或 是 进入 了 死胡同 。 

这 不 是 什么 秘密 ， 但 从 未 有 人 问 起 过 他 。 僧 人 遇 到 了 一 个 悖 论 ， 在 
当今 天 于 意识 、 心 智和 冥想 训练 的 研究 中 ， 那 些 研究 虽 想 的 人 往往 不 其 
清楚 他 们 正在 研究 什么 。 


通常 ， 在 认 知 神经 科学 中 , “实验 对 象 *” (以 客观 、 科 学 语言 表示 自 
愿 参与 科学 实验 的 人 的 术语 ) 完成 一 个 由 研究 人 员 设 计 的 实验 方案 。 研 
完 人 员 设 计 实 验方 案 时 并 不 同 任何 实验 对 象 进行 商议 ， 一 古 因为 实验 对 
象 理应 对 实验 目的 不 知情 (以 避免 潜在 的 偏 甜 因 系 ) ， 二 是 因为 科学 家 
有 他 们 自己 的 参考 一 一 他 们 提出 的 假说 及 他 们 希望 在 该 领域 做 的 其 他 研 
究 等 。 科 学 家 认为 他 们 的 实验 对 象 对 以 上 任 一 点 都 不 其 了 解 。 
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们 早期 想 测 量 涅 骏 境 界 结果 以 失败 而 告终 一 样 。 第 一 和 第 三 人 称 之 间 的 
隔 国 导致 误 判 ， 无 法 找 出 这 些 冥 想 者 的 显著 优势 和 测量 它们 的 方法 ， 这 
ALAS ULT 388 SEU AE LER VE ERA w Je y (Jack Nicklaus) 这 样 
的 优秀 高 尔 夫 球 球员 。 



































神经 的 力量 








话说 回 僧 人 在 理 查 德 实验 室 期 间 ， 这 次 实验 室 有 了 一 个 得 力 的 “ 助 
手 " 一 一 功能 性 磁 共 振 成 像 。 研 究 人 员 通 过 功能 性 磁 共 振 成 像 对 僧人 进 
行 了 多 项 测试 。 功 能 性 磁 共 振 成 像 相 当 于 绘制 了 脑 部 活动 的 三 维 视 频 ， 
可 为 科学 研究 提供 观测 的 镜头 ， 与 追踪 脑 电 活动 的 脑 电 图 相互 补充 。 脑 
电 图 读数 在 时 间 上 更 为 精确 ， 而 功能 性 磁 共 振 成 像 在 定位 神经 位 置 上 更 
为 精确 。 

脑 电 图 不 能 显示 大 脑 深 处 的 活动 ， 更 无 法 显示 发 生变 化 的 区 域 
空间 精度 需 依 靠 功 能 性 磁 共 振 成 像 ， 它 将 大 脑 活动 的 区 域 映射 成 微小 的 
细节 。 虽 然 功能 性 磁 共 振 成 像 空间 精度 高 ， 但 在 追踪 发 生 在 1~2 秒 内 的 
变化 时 ， 其 要 远 远 慢 于 脑 电 图 。 

在 僧人 进行 慈爱 器 想 时 ， 研 究 人 员 使 用 功能 性 磁 共 振 成 像 对 其 大 脑 
进行 监测 。 理 查 德 和 其 他 人 一 同 在 控制 室 里 观测 ， 当 僧人 脑 回路 的 波动 
上 升 至 休息 期 间 的 700~800 倍 时 ， 他 们 惊讶 至 极 。 因 为 通常 情况 下 ， 脑 
回路 的 波动 在 这 种 大 脑 活动 期 间 仅 有 些许 变化 。 

研究 人 员 一 时 无 法 用 科学 来 解释 这 种 现象 ， 这 些 状 态 的 活跃 强度 超 
过 任何 我 们 所 研究 过 的 “正常 * 人 的 强度 。 与 之 最 为 接近 的 是 闫 病友 作 时 
的 活跃 强度 ， 但 疗 疾 发 作 也 仪 持 续 短 暂 的 几 秒 钟 ， 而 不 是 长 达 一 分 钟 之 
As MES, SOLA TEST KL Sep Te E, T AU t e UG a h AK HG 
活动 。 

研究 人 员 得 知 僧人 练习 冥想 的 时 长 迄今 为 止 共 达 62 000 个 小 时 ， 认 
为 他 是 个 冥想 天 才 。 僧 人 出 身 冥 想 世 家 ; 他 的 哥哥 和 两 个 弟弟 都 是 独 当 
一 面 的 冥想 大 师 。 

他 们 的 父亲 是 一 位 德高望重 的 佛教 大 师 。 僧 人 在 42 岁 〈 在 本 书 撰写 
时 ) 时 闭关 时 间 已 达 10 年 ， 据 说 他 父 杀 一 生 中 闭关 时 间 超 过 20 年 ， 他 的 












































祖父 闭关 时 间 超 过 30 年 。 

僧人 还 是 个 孩童 的 时 候 ， 最 喜欢 的 娱乐 活动 就 是 假扮 在 山洞 里 冥想 
的 瑜伽 修行 者 。 他 在 13 岁 时 进行 了 为 期 三 年 的 闭关 修行 ， 比 大 多 数 闭关 
的 人 早 了 10 年 或 更 多 。 在 那 次 静 修 结 束 之 际 ， 他 已 十 分 精通 冥想 ， 不 久 
之 后 他 又 进行 了 为 期 三 年 的 闭关 静 修 ， 并 成 为 一 名 冥想 大 师 。 





闭关 归来 


2016 年 6 月 的 一 天 ， 僧 人 又 来 到 理 查 德 的 实验 室 ， 距 上 次 实验 已 过 8 
年 。 这 次 他 的 脑 部 核磁 共振 成 像 会 显示 出 什么 呢 ? 对 此 我 们 充满 好 奇 。 

几 年 前 ， 僧 人 对 外 宣布 将 朵 关 修 行 三 年 ， 这 是 他 第 三 次 闭关 。 令 所 
有 人 惊讶 的 是 ， 他 并 没有 按 惯 例 选 择 幽 财 的 隐居 处 ， 并 带 一 名 侍从 照顾 
他 的 饮食 起 居 。 这 次 他 居然 在 一 夜 之 间 从 印度 著 提 伽 耶 的 一 座 寺 院 里 消 
失 不 见 了 ， 随 映 仅 带 了 法 衣 、 一 点 现金 和 一 张 员 份 证 。 

昔 行 期 间 ， 僧 人 过 着 托 钵 僧 的 生活 ， 冬 天 流浪 在 印度 平原 之 上 ， 等 
到 暖和 的 月 份 就 像 传 次 中 的 佛教 大 师 那样 隐 后 在 喜马拉雅 的 洞穴 之 中 。 
这 种 修行 方式 在 传统 佛教 中 并 不 稀奇 ， 但 对 生活 在 现代 世界 中 的 僧人 来 

僧人 修行 期 间 ， 外 界 没 有 任何 关于 他 的 消 轧 ， 除 了 一 次 一 名 人 台湾 的 
修女 在 他 闭关 的 山洞 里 认 出 了 他 。 僧 人 给 了 她 一 封 信 《告诉 她 在 他 离开 
后 再 寄 出 )， 信 中 他 说 自己 安 好 ， 请 他 人 不 必 担 忧 并 勉励 他 的 学 生 继 续 
努力 修行 。 后 来 ， 僧 人 的 老 朋 友 设 法 找到 了 他 ， 我 们 终于 有 了 一 张 僧 人 
的 近 照 。 照 片上 的 僧人 留 着 胡子 和 长 友 ， 容 光 焕 发 的 脸 上 热情 洋 洲 ， 精 
力 充 沛 。 

2015 年 11 月 的 一 天 ， 僧 人 在 销声匿迹 近 4 年 半 后 突然 回 到 了 车 提 件 








耶 的 竺 院 里 。 理 碍 德 听 到 这 个 消息 后 ， 决 定 在 12 月 到 印度 时 前 去 拜访 
他 。 


儿 个 月 后 ， 僧 入 在 赴 美 做 教学 指导 期 间 ， 曾 保留 在 麦迪 还， 并 来 到 
理 查 德 的 实验 室 。 僧 人 在 实验 室 竺 了 不 到 几 分 钟 便 同意 再 次 参与 实验 。 
几 个 月 前 他 还 过 着 兰 行 僧 的 生活 ， 但 在 这 最 新 式 的 实验 室 里 ， 他 似乎 依 
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僧人 进入 核磁 共振 成 像 系 统 的 时 候 ， 实 验 室 技术 员 友 好 地 欢迎 他 
Di: “我 是 上 次 给 您 做 扫描 的 技术 员 。” 僧 人 听 后 回 以 微笑 。 等 待机 器 局 
动 期 间 ， 僧 人 同 理 碍 德 团 队 里 的 另 一 个 研究 人 员 一 一 一 位 来 自 海 得 拉巴 
的 印度 科学 家 开 起 了 玩笑 。 
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共振 成 像 系统 ， 僧 人 的 号 形 渐 渐 消 失 。 


与 上 次 实验 相 比 ， 技 术 有 了 提高 ， 显 示 其 大 脑 镁 袜 的 监控 器 成 像 更 
为 清晰 。 监 控 器 将 这 些 数据 与 几 年 前 收集 的 数据 进行 比较 ， 退 躁 其 大 脑 
的 变化 ， 并 与 僧人 同年 龄 段 的 普通 男性 大 脑 中 发 生 的 变化 相 比 较 。 


僧人 闭关 归来 后 ， 接 二 连 三 地 收 到 来 自 世 界 各 地 实验 室 的 邀请 ， 项 
望 他 能 参加 他 们 的 研究 ， 但 是 僧人 拒绝 了 大 部 分 的 邀请 ， 因 为 他 不 愿 终 
生 都 做 实验 对 象 。 他 同意 让 理 查 德 和 他 的 团队 再 次 扫描 自己 的 大 脑 ， 是 
因为 理 伍德 团队 有 之 前 扫描 得 来 的 纵向 数据 ， 可 以 对 他 的 大 脑 可 能 出 现 
的 非典 型 变化 进行 分 析 。 


理 查 德 实验 室 第 一 次 扫描 僧人 的 大 脑 是 在 2002 年 ， 第 二 次 是 在 2010 
年 ， 最 近 的 一 次 是 在 2016 年 。 通 过 这 三 次 扫描 ， 实 验 室 团队 有 机 会 检验 
灰质 〈 神 经 元 细胞 体 密 集 的 部 位 ) 密度 随 年 龄 下 降 的 关系 。 每 个 人 的 灰 
质 密度 都 会 随 着 年 龄 的 增长 而 下 降 ， 正 如 我 们 在 第 九 章 中 所 述 ， 接 受 扫 



































描 的 大 脑 可 以 与 其 他 同龄 人 的 大 脑 数据 库 相 比较 。 

随 痢 高 分 辨 率 核 磁 共 振 成 像 技术 的 发 展 ， 科 学 家 发 现 可 以 利用 解剖 
标志 来 估算 人 的 年 龄 。 对 一 个 特定 年 龄 段 的 人 来 说， 其 大 脑 年 龄 呈现 正 
态 分 布 〈“ 一 条 钟 形 曲线 ) 。 大 多 数 人 的 大 脑 年 龄 与 实际 年 龄 相近 ， 但 是 
有 些 人 的 大 脑 年 龄 比 实际 年 龄 大 ， 这 类 人 可 能 会 过 早 地 患 上 与 年 龄 有 关 
的 大 脑 疾病 ， 如 痢 有 等， 而 其 他 人 的 大 脑 年 龄 比 实 际 年 龄 小 。 

在 撰写 本 书 时 ， 对 僧人 脑 部 最 新 的 扫描 数据 仍 在 处 理 中 ， 但 理 查 德 
和 他 的 团队 采用 严格 的 定量 解 谢 标志 ， 已 经 得 到 一 些 清晰 的 模式 。 将 僧 
人 的 大 脑 年 龄 与 其 同年 龄 段 的 标准 大 脑 年 龄 相 比 较 ， 僧 人 大 脑 年 龄 的 百 
分 位 数 是 99， 也 就 是 说 ， 在 100 个 与 僧人 同龄 〈41 岁 ) 的 男人 中 ， 他 的 
大 脑 是 最 年 轻 的 。 僧 人 目 财 关 归 来 之 后 ， 研 究 人 员 将 他 的 大 脑 变化 与 对 
照 组 的 进行 比较 ， 发 现 他 的 大 脑 豪 老 速度 要 明显 慢 于 后 者 。 

虽然 他 的 实际 年 龄 是 41 岁 ， 但 他 的 大 脑 接近 实际 年 龄 为 33 岁 的 人 。 


这 个 相当 显著 的 事实 突出 了 神经 可 塑性 的 进一步 延伸 ， 重 塑 人 格 特 
性 的 基础 : 一 个 持久 的 模式 ， 它 反映 着 大 脑 结构 中 的 基本 变化 。 


我 们 很 难 统计 僧人 在 闭关 期 间 的 揽 想 练习 时 长 。 就 他 的 水 平 而 
言 ，“ 揽 想 "已 成 为 一 种 持续 的 意识 特征 一 一 一 种 特性 ， 而 非 一 种 独立 的 
行为 。 实 际 上 ， 他 在 夜以继日 地 练习 竖 想 。 事 实 上 ， 这 种 意义 上 的 冥想 
并 不 等 同 于 传统 的 冥想 -在 正常 的 生活 之 外 盘 坐 在 垫子 上 打坐 ， 而 是 
无 论 在 做 什么 事 ， 都 能 随时 进入 冥想 状态 。 


目 僧 人 第 一 次 参与 实验 以 来 ， 他 为 我 们 提供 了 令 人 信服 的 数据 ， 表 
明 有 意识 的 、 持 续 的 心智 锻炼 可 以 改变 神经 回路 ， 但 是 ， 这 些 发 现 仅 是 
RUE ARADR TEEPEE. EA, EYA TAKIR 
AAR AL EEA), REER ABE, HEA 1325 0 
高 的 熟练 程度 。 


更 多 的 瑜伽 修 行者 参与 了 实验 ， 他 们 同 僧人 一 样 有 着 丰 富 的 哄 想 经 
验 ， 为 研究 结果 提供 了 更 为 令 人 信服 的 证 据 。 僧 人 术 出 的 神经 性 能 引起 
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脑 部 数据 。 理 碍 德 实验 室 继续 研究 和 分 析 这 些 修 行者 提供 的 大 量 数据 ， 
由 此 产生 了 一 系列 的 研究 成 果 ， 这 在 冥想 史上 已 是 无 与 伦比 的 了 ， 在 脑 
科学 界 更 是 如 此 。 


小 结 





起 初 ， 理 查 德 实验 室 未 能 说 服 经 验 丰 富 的 瑜伽 修行 者 参与 实验 ， 但 
当 马 修 . 李 卡 德 〈 一 位 经 验 丰富 的 瑜伽 修行 者 兼 生物 学 博士 ) 向 其 他 修 
行者 保证 ， 他 们 的 参与 或 许 将 造福 更 多 人 的 时 候 ， 终 于 有 21 位 瑜伽 修行 
者 同意 参与 实验 。 马 修 在 与 理 查 德 实 验 室 的 创新 合作 中 ， 帮 助 设 计 了 实 
验方 案 。 后 来 僧人 来 到 了 实验 室 ， 他 同样 也 是 位 经 验 丰富 的 修行 者 一 一 
当时 统计 其 竖 想 时 长 为 62 000 个 小 时 。 当 他 在 进行 慈爱 冥想 时 ， 脑 电 图 
记录 他 的 脑 电 活动 激增 ;功能 磁 共 振 图 像 显 示 ， 花 爱民 想 期 间 脑 电 活动 
是 休息 期 间 水 平 的 700~800 倍 。 后 来 ， 僧 人 进行 了 为 期 4 年 半 的 闭关 修 
行 ， 他 的 大 脑 老化 的 速度 减 慢 ， 当 他 的 实际 年 龄 为 41 岁 时 ， 其 大 脑 年 龄 
为 33 岁 。 
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而 获得 1965 年 的 诺 贝 尔 生理 学 或 医学 奖 。 


2. 几 年 来 ， 马 修一 直 是 心智 和 生命 研究 院 的 董事 会 成 员 ， 并 且 长 期 与 该 界 相关 的 科学 
家 保持 联系 ， 参 与 多 次 科学 对 话 。 


3. Antoine Lutz et al, “Long-Term Meditators Self-Induce High-Amplitude Gamma 
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第 十 二 章 
科学 可 观 





多 年 来 ， 理 查 德 的 实验 室 正 式 测试 了 21 位 瑜伽 修行 者 。 这 些 瑜伽 修 
行者 站 在 了 这 种 内 在 艺术 的 题 峰 ， 他 们 一 生 进 行 冥 想 的 时 间 最 少 的 有 12 
000 个 小 时 。 


每 位 瑜伽 修行 者 都 完成 了 至 少 一 次 连续 三 年 的 财 关 修行 ， 其 间 他 们 
每 天 至 少 进 行 8 个 小 时 的 正式 竖 想 练习 一 一 其 实 是 按照 连续 三 年 、 每 年 
三 个 月 、 每 轮 三 天 这 样 的 安排 进行 的 。 保 守 估 计 ， 每 次 静 修 时 长 大 约 为 
9 500 个 小 时 。 

他 们 都 按照 同样 的 科学 方案 进行 了 和 冥想， 即 每 次 进行 为 时 一 分 钟 的 
ZPA, MRHAR, MAA RAER T KEME E. K 
验 室 团队 成 员 花 了 数 月 的 时 间 分 析 这 些 经 验 丰 富 的 瑜伽 修行 者 在 短 短 数 
分 钟 内 发 生 的 巨大 变化 。 

他 们 随意 进入 指定 的 冥想 状态 ， 每 个 人 都 有 独特 的 神经 标记 。 这 些 
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他 们 瞬间 就 可 成 功 进 出 这 些 常人 难以 达到 的 意识 层面 。 这 些 意识 的 
变化 伴随 着 大 脑 重 要 活动 的 同样 显著 的 变化 。 这 种 集中 的 精神 练习 在 以 
前 的 科学 研究 中 从 未 见 过 。 
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不 取消 出 席 在 麦迪 壕 举 行 的 会 议 。 他 让 他 的 学 生 安 托 万 : 户 次 (Antoine 
Lutz) 代 他 出 席 ， 安 托 万 在 弗朗西斯 科 的 指导 下 刚刚 获得 了 博士 学 位 。 

理 但 德 和 安 托 万 初次 见面 是 在 会 议 前 一 天 ， 自 此 他 们 的 科学 忠 想 紧 
紧 融 合 在 了 一 起 。 工 程 专业 背景 的 安 托 万 和 出 身心 理 和 神经 科学 专业 的 
理 碍 德 恰好 能 够 取长补短 。 

此 后 10 年 间 ， 安 托 万 都 竺 在 理 查 德 的 实验 室 里 一 丝 不 苟 地 分 析 瑜 个 
修行 者 的 脑 电 儿 和 功能 性 磁 共 振 成 像 。 和 弗 妆 西 斯 科 一 样 ， 安 托 万 本 人 
也 是 一 个 有 奉献 精神 的 尽 想 者 ， 敏 于 内 省 的 洞察 力 和 科学 思维 的 结合 使 
他 成 为 理 查 德 实验 室 里 一 位 出 色 的 同事 。 

安 托 万 现在 已 经 是 法 国 利 翁 神经 科学 研究 中 心 的 一 名 教授 ， 他 依然 
继续 从 事 竖 想 神经 科学 方面 的 研究 。 他 从 一 开始 就 参与 了 对 瑜伽 修行 者 
的 研究 ， 已 参与 撰写 一 系列 的 文章 来 报道 运 今 为 止 的 研究 发 现 。 


利用 复杂 的 统计 程序 准备 好 有 关 瑜 伽 修行 者 的 原始 数据 ， 然 后 进行 
jme, ixi5 JD UH] LIE. DUDOGESVUIE TT A CE CAO BBTRI BR ICD RT 
大 脑 活动 的 差异 进行 梳理 就 是 一 项 庞大 的 计算 任务 。 因 此 ， 安 托 万 和 理 
碍 德 伦 了 相当 长 的 时 间 才 偶然 及 现 了 隐藏 在 茫 范 数据 中 的 一 种 模式 。 瑜 
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令 人 兴奋 的 消息 并 不 起 作用 。 事 实 上 ， 未 发 现 的 模式 只 在 瑜伽 修行 者 稍 
微 轻松 的 状态 下 才 显 露出 来 。 几 个 月 后 ， 分 析 小 组 再 次 对 数据 进行 了 往 
选 。 


一 直 以 来 ， 统 计 小 组 都 把 注意 力 放 在 一 时 的 状态 效应 上 ， 他 们 就 一 
分 钟 茧 想 练习 期 间 产 生 的 大 脑 基线 活动 与 瑜伽 修行 者 的 大 脑 基 线 活 动 之 
闻 的 差异 进行 了 比较 。 理 查 德 和 安 托 万 再 次 检查 这 些 数据 ， 对 一 组 对 照 
组 志愿 者 进行 了 一 次 例 行 检查 ， 首 先 确 保 这 些 受 试 者 在 实验 开始 之 前 得 
到 休息 ， 其 次 让 他 们 答 试 做 与 瑜伽 修行 者 正在 做 的 相同 的 苹 想 。 理 得 德 
希望 这 次 检查 的 结果 是 这 些 志愿 者 尝试 昊 想 前 后 的 脑 电 图 基线 读数 是 相 
同 的 。 理 但 德 要 求 只 看 基线 数据 。 


理 查 德 和 安 托 万 坐 下 来 回顾 刚刚 电脑 所 进行 的 统计 ， 他 们 先 看 了 看 
数字 ， 对 视 了 一 眼 ， 异 口 同 声 地 说 :“ 太 神奇 了 ! ” 


所 有 葵 伽 修行 者 的 伽 马 振荡 都 有 所 提高 ， 这 不 仅仅 出 现在 自然 安信 
明和 慈爱 冥想 练习 期 间 ， 还 出 现在 任何 冥想 开始 前 进行 初步 测量 的 时 
候 。 这 一 惊人 的 数据 在 脑 波 频 来 中 被 称 为 “高 振幅 " 徊 马 值 ， 是 脑 波 频 率 
中 最 强烈 的 形式 。 对 他 们 在 开始 冥想 前 所 做 的 基线 测量 发 现 这 些 脑 电波 
持续 了 整整 一 分 钟 。 

理 查 德 的 团队 在 所 有 瑜伽 修行 者 身上 都 看 到 了 同样 独特 的 大 脑 模 
式 ， 这 是 他 们 日 常 神经 活动 的 一 个 标准 特征 。 也 就 是 说 ， 理 查 德 和 安 托 
万 意外 发 现 ， 神 经 信号 可 反映 持久 的 转变 ， 

有 4 种 常见 的 脑 电波 ， 按 频率 (从 技术 上 来 说 就 是 用 赫兹 测量 ) 分 
类 如 下 : 德尔 塔 是 最 慢 的 脑 电波 ， 频 率 为 每 秒 1~4 次 ， 主 要 出 现在 深度 
睡眠 阶段 西塔 是 较 慢 的 脑 电波 ， 出 现 这 种 脑 电波 意味 着 你 感到 困倦 ; 
阿尔 法 出 现在 短 时 间 思 考 和 放松 状态 时 ， 贝塔 是 较 快 的 脑 电波 ， 在 这 种 
状态 下 大 脑 会 进行 思考 ， 头 脑 警觉 或 注意 力 集中 。 

伽 马 是 最 快 的 脑 电波 ， 出 现在 大 脑 不 同 区 域 共同 协作 时 ， 比 如 某 个 
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crab CWR) 三 个 单词 中 的 任 一 个 搭配 都 可 合成 一 个 复合 词 ? 三 在 你 想 
出 答案 的 那 一 刻 ， 你 的 大 脑 信 号 残 会 瞬间 发 出 这 种 独特 的 伽 马 脑 电 波 。 


比如 ， 当 你 想象 自己 咬 到 一 个 成 熟 多 汁 的 桃子 时 ， 你 的 大 脑 会 聚集 
RACH. SO. AER. Ry PP AIM GE BZ Jot AS IRI PCI iA. BERAN 
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了 短 时 伽 马 脑 电波 。 在 那 一 瞬间 ， 来 自 这 些 皮 质 区 域 的 伽 马 脑 电波 都 完 
全 同步 地 振荡 着 。 通 常 来 说 ， 伽 号 脑 电 小 来 自 创 造 性 洞察 力 ， 持 续 时 间 
不 会 超过 0.2 秒 一 一 并 非 在 瑜伽 修行 者 里 上 看 到 的 那样 持续 整整 一 分 
ae 
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很 短 。 通 常 在 清醒 状态 下 ， 我 们 表现 出 的 是 不 同 脑 电波 在 不 同 频 率 下 的 
起 伏 。 这 些 脑 电波 反映 了 复杂 的 心理 活动 ， 如 信息 处 理 ， 它 们 的 不 同 频 
率 对 应 独 不 同 的 大 脑 功 能 。 这 些 脑 电 小 位 于 大 脑 不 同 区 域 ， 阿 尔 法 脑 电 
波 在 这 个 皮质 区 域 ， 而 伽 马 脑 电 波 则 在 另 一 区 域 。 

相 比 其 他 人 ， 伽 马 振 荡 是 这 些 瑜伽 修行 者 大 脑 活动 中 更 为 突出 的 一 
个 特征 。 理 碍 德 团队 在 瑜伽 修行 者 身上 看 到 的 伽 马 脑 电 淫 非 常 强烈 ， 但 
一 般 人 并 非 如 此 。 瑜 个 修行 者 和 对 照 组 的 伽 马 脑 电波 强度 对 比 鲜明 : 与 
对 照 组 相 比 ， 瑜 伽 修 行者 在 基线 汕 量 期 间 的 伽 马 振荡 频率 是 对 照 组 的 25 
倍 。 

我 们 只 能 猜测 这 反映 了 什么 样 的 意识 状态 : 瑜伽 修行 者 似乎 在 日 帝 
生活 中 就 一 直 保 持 开 放 、 丰 语 的 意识 状态 ， 而 不 仅仅 在 他 们 慰 想 期 间 。 
瑜伽 修行 者 自己 将 其 描述 为 申 想 经 历 中 的 一 种 空 姑 和 广阔 的 状态 ， 就 好 
像 他 们 的 意识 对 这 幅 丰 富 多 彩 的 经 历 全 景 男 大 泌 心 屡 。 

或 者 如 同 14 世 纪 时 西藏 的 一 本 典籍 中 所 描述 的 那样 : 
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理 碍 德 和 安 托 万 发 现 的 伽 马 脑 电波 不 同 寻常 ， 准 确 地 说 是 史 无 前 
例 。 在 此 之 前 ， 没 有 一 个 大 脑 实 验 室 见 过 如 此 强烈 的 伽 马 振荡 ， 持 续 了 
几 分 钟 而 非 短 短 几 秒 ， 并 且 在 大 脑 的 广泛 区 域内 同步 出 现 。 


惊人 的 是 ， 在 经 验 丰富 的 冥想 者 睡 着 时 ， 这 种 持续 且 由 大 脑 产 生 的 
伽 马 模 式 仍然 存在 一 一 这 是 由 戴维森 团队 进行 其 他 研究 时 发 现 的 ， 研 完 
对 象 是 长 期 进行 内 观 禅 修 的 景 想 者 ， 他 们 一 生平 均 练习 1 万 个 小 时 。 这 
些 在 深度 睡眠 期 间 继续 存在 的 伽 马 振荡 也 是 前 所 未 见 的 ， 这 似乎 肥 映 了 
日 夜 长 存 的 意识 的 残留 品质 。 三 


瑜伽 修行 者 的 伽 马 振 沪 模式 与 发 生 在 单个 神经 区 域 的 短 时 脑 电波 形 
成 了 鲜明 对 比 ， 这 些 脑 电波 太 常 见 了 。 这 些 在 娴熟 的 瑜伽 修行 者 大 脑 中 
产生 的 同步 伽 马 脑 电波 水 平 急剧 升 高 ， 且 独立 于 任何 特殊 的 心 乔 活动 。 
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理 查 德 和 安 托 万 第 一 次 看 到 了 持久 改变 带 来 的 神经 回声 ， 这 一 持久 
改变 源 自 铭刻 于 脑海 多 年 的 跨 想 练习 。 这 是 深 藏 在 数据 中 的 宝藏 ， 真正 
的 人 格 重 塑 。 











人 格 状 态 





在 安 托 万 领导 的 一 次 研究 中 ， 在 未 做 过 冥想 的 志愿 者 进行 和 瑜伽 修 
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比 。 因 为 任何 可 学 习 的 心智 技能 只 有 经 过 长 时 间 的 练习 才能 掌握 ， 鉴 于 
瑜伽 修行 者 花费 了 大 量 的 时 间 进 行 申 想 ， 我 们 对 初学 者 和 娴熟 者 之 间 的 
巨大 差异 并 不 感到 惊讶 。 


还 有 一 个 意外 发 现 ; 瑜伽 修行 者 展现 的 天 赋 本 身 也 标志 着 重 塑 人 
格 ， 他 们 能 瞬间 准时 地 进入 特定 的 冥想 状态 。 与 瑜伽 修行 者 相 比 ， 大 多 
数 竖 想 者 更 像 初学 者 ， 其 精神 冥想 技艺 的 对 比 十 分 鲜明 ， 当 我 们 冥想 
时 ， 我 们 需要 一 些 时 间 平静 下 来 ， 放 下 分 散 注意 力 的 杂念 ， 并 在 冥想 中 
获得 动力 。 

我 们 或 许 在 不 经 意 间 就 有 了 一 次 所 谓 “好 的 "冥想 体验 。 偶 尔 我 们 可 
能 会 盯 着 手表 看 看 这 一 过 程 还 能 持续 多 入。 

葡 伽 修行 者 不 用 这 样 。 

他 们 非凡 的 冥想 技巧 表明 技术 上 说 的 "特质 交互 状态 "的 存在 ， 这 暗 
示 了 构成 人 格 基础 的 大 脑 变化 也 会 产生 冥想 状态 下 活跃 的 特殊 能 
这 里 说 的 是 忌 想 开始 得 更 快 ， 强 度 更 大 ， 也 更 持久 。 

在 履 想 科学 中 ，“ 状 态 改变 " 指 的 是 仅 在 挨 想 过 程 中 发 生 的 变化 。 人 
格 改变 表明 冥想 练习 改变 了 大 脑 和 生理 ， 所 以 冥想 引起 的 变化 在 揽 想 开 
始 前 就 能 显现 。 

所 以 ，“ 人 格 状态 "效应 指 的 是 暂时 的 状态 改变 ， 只 能 在 那些 表现 出 
持久 人 格 改变 的 人 (长 期 竖 想 者 和 瑜 徊 修行 者 ) 身上 看 到 。 理 查 德 实验 
室 进行 研究 期 间 就 有 几 人 出 现 了 持久 的 人 格 改 变 。 

举 个 例子 。 回 想 一 下 ， 葵 伽 修行 者 在 自然 安 住 明 和 蓉 爱 冥想 期 间 仙 
马 脑 电 波 活跃 度 的 升 高 远 比 对 照 组 明显 。 伽 马 脑 电 波 活跃 度 的 升 高 是 久 
基线 开始 变化 为 标志 的 ， 其 每 天 的 水 平 都 标志 着 另 一 种 人 格 状态 效应 。 

更 重要 的 是 ， 当 他 们 处 于 “自然 安 住 明 * 的 状态 时 ， 状 态 和 人 格 之 间 
































的 界限 变 得 很 模糊 : 瑜伽 修行 者 得 到 明确 指示 ， 将 他 们 的 日 常生 活 融 入 
目 然 安 住 明 的 状态 ， 使 状态 转变 为 人 格 。 


做 好 准备 


参与 者 戴 着 耳机 依次 丹 在 扫描 仪 下 ， 和 容重 的 生机 使 他 们 的 脑袋 无 法 
目 由 活动 。 一 组 是 冥想 初学 者 ， 男 一 组 是 来 自 东 方 和 西方 的 瑜伽 修行 者 
(一 生平 均 进 行 34 OOOT DIN AES AE) 。 他 们 (当然 也 有 女性 瑜伽 修行 
者 ) 在 进行 慈爱 竖 想 时 都 会 进行 脑 部 扫描 。 

同样 参与 了 这 项 研究 的 马 修 李 卡 德 摘 述 了 他 们 所 采取 的 方法 ， 具 
体 如 下 : 首先 ， 想 想 某 个 你 非常 在 乎 的 人 ， 重 新 感受 对 他 的 慈爱 之 情 ; 
其 次 ， 对 所 有 人 都 持 有 这 份 慈 受 ， 无 须 特意 想到 谁 。 三 
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值得 关注 的 是 ， 瑜 伽 修行 者 对 感同身受 这 一 大 脑 反 应 比 初 学 者 更 强 
烈 。 此 外 ， 他 们 在 慈爱 尽 想 方面 的 专业 技能 也 加 快 了 神经 回路 的 速度 ， 
主要 包括 在 感知 他 人 精神 状态 或 在 接受 其 观点 时 。 最 后 ， 大 脑 区 域 有 所 
增强 ， 无 其 是 关键 的 杏仁 核 部 位 。 我 们 感 党 到 他 人 的 痛 兰 是 非常 重要 
的 ， 需 要 更 加 注意 。 

有 趣 的 是 ， 非 初学 瑜 倍 修行 者 表明 只 有 大 脑 弧 形 的 最 后 部 分 才 会 活 
动 ， 它 引导 里 体 运动 中 枢 活 动 。 即 使 是 静 静 丹 在 扫描 仪 下 ， 妆 我 们 刚 准 
备 活 动 时 ， 大 脑 运 动 区 也 要 采取 一 些 果 断 的 行动 提供 帮助 。 瑜 伽 修行 者 
的 神经 回路 有 明显 的 强化 迹象 。 运 动 神经 区 (特别 是 运动 前 区 皮质 ) 的 























参与 似乎 很 明显 : "EDS AUT E TIEN, ES OR TH BH 
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LAARA CIFA 来 说 ， 这 种 模式 不 会 在 他 们 进 
行 慈 爱 想 期 间 出 现 一 一 因为 这 需要 练习 。 这 里 有 一 个 剂量 反应 ; 这 种 
模式 在 初学 者 身上 迹象 不 明显 ， 随 着 尽 想 时 间 的 增加 会 越 来 越 明 旺 ， 在 
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思想 的 关键 区 域 。 三 瑜伽 修行 者 在 听 到 痛苦 的 声音 时 似乎 会 首先 转移 注 
意 力 。 


研究 还 显示 后 扣 带 回 皮质 和 前 额 皮质 区 之 间 有 更 强烈 的 联系 ， 这 是 
一 种 整体 模式 ， 暗 示 “ 什 么 事 会 发 生 在 我 身上 ”的 概率 会 下 降 。 自 我 关注 
AUREOS. D 

一 些 瑜伽 修行 者 后 来 解释 称 他 们 所 受 的 训练 给 他 们 灌输 了 一 种 时 刻 
准备 行动 的 想法 ， 所 以 当 别人 遭遇 困难 时 ， 他 们 毫 不 犹 和 地 采取 行动 帮 
助 那个 人 。 这 种 时 刻 准备 行动 的 想法 同 他 们 想 与 别人 共 患 难 的 意愿 一 
起 < 打败 "了 远离 痛苦 之 人 的 正常 反应 一 退却 。 

这 似乎 正好 体现 了 祥 想 大 师 给 瑜伽 修行 者 的 建议 ， 比 如 : WOT 
雇 ， 完 全 接受 一 切 状况 、 感 情 和 所 有 人 ， 内 心 毫 无 保留 地 去 体验 一 
gg. "6m 








痛 吾 的 存在 


18 世 纪 时 ， 藏 文典 籍 敦促 忌 想 者 “在 任何 阻 但 你 的 情况 下 ”都 坚持 练 
习 ， 还 说 ,“ 生 病 了 ， 就 在 生病 的 情况 下 练习 .…… 感 到 寒冷 时 ， 就 在 寒 








冷 中 练习 。 在 任何 状况 下 都 能 坚持 练习 就 可 实现 冥想 。” 


同样 地 ， 冥 想 大 师 也 鼓励 将 一 切 感受 甚至 痛苦 都 视 为 我 们 的 “ 朋 
友 ” 并 作为 宪 想 的 基础 。 因 为 宅 想 的 本 质 是 意识 ， 任 何 引起 注意 的 感受 
都 可 以 用 作 支 撑 ， 而 且 在 集中 注意 力 上 ， 痛 普 尤为 有 效 。 将 它 视 为 一 位 
朋友 并 < 缓和 拉 近 "我 们 的 关系 ， 我 们 会 逐渐 学 着 接受 痛苦 而 不 是 试图 摆 
脱 它 。 

记 住 这 一 建议 ， 再 去 想 想 理 查 德 团 队 利用 热 刺激 让 瑜伽 修行 者 产生 
剧 痛 后 发 生 了 什么 。 每 一 位 瑜伽 修行 者 都 与 冥想 初学 者 〈 同 龄 且 性 别 相 
同 的 志愿 者 ) 进行 了 比较 。 在 对 他 们 进行 研究 前 的 一 星期 里 ， 这 些 志愿 
者 学 着 进入 “自然 安 住 明 "状态 ， 这 是 一 种 专注 的 状态 ， 接 受 生活 的 一 
切 ， 不 施加 想法 ， 也 没有 情绪 反应 。 我 们 的 意识 完全 开放 ， 我 们 只 需 意 
识 到 发 生 了 什么 ， 而 不 受 任何 波澜 起 伏 的 影响 。 


首先 ， 对 研究 对 象 进行 测试 ， 找 出 他 们 各 目 能 忍受 的 最 高 进度 。 其 
次 ， 告 诉 他 们 将 会 受到 来 和 目 热 仪器 长 达 10 秒 的 刺激 ， 而 在 此 之 前 ， 会 用 
微 次 的 板子 触 碰 他 们 10 秒 作为 警告 ， 同 时 扫描 他 们 的 脑 部 。 


板子 变 热 那 一 刻 ( 疼 痛感 也 恰好 将 至 ) 激活 了 对 照 组 成 员 整 个 大 脑 
的 疼痛 基质 区 域 ， 似 乎 他 们 已 经 感受 到 了 强烈 的 灼 烧 感 。“ 好 像 " 感 受到 
疼痛 (从 学 术 上 来 说 ， 束 是 “预期 性 焦虑 ”) ， 而 他 们 对 此 反应 是 如 此 强 
烈 ， 以 至 当真 正 疼痛 的 感觉 开始 时 ， 他 们 疼痛 基质 区 域 的 活跃 程度 只 是 
稍 有 增强 。 在 热量 退却 后 的 10 秒 恢复 期 ， 基 质 区 域 仍 很 活 晓 ， 并 没有 并 
即 恢复 。 


预期 -反应 -恢复 这 一 顺序 让 我 们 有 了 了 解 情绪 调节 的 突破 口 。 比 
如 ， 深 深 担忧 即将 到 来 的 痛 兰 医疗 过 程 ， 这 本 身 也 会 造成 预期 性 焦 碟 ， 
因为 我 们 只 会 想象 接 下 来 会 有 多 难受 。 事 情 发 生 后 我 们 仍 对 刚刚 经 历 的 
一 切 感到 痛 否 。 从 这 个 意义 上 来 说 ， 从 真正 的 痛 天 开始 前 到 结束 后 ， 我 
们 的 痛苦 反应 会 一 直 持续 一 一 对 照 组 的 志愿 者 身上 表现 出 的 正 是 这 种 模 
Ae 









































瑜伽 修行 者 的 反应 顺序 则 完全 不 同 。 他 们 也 像 对 照 组 一 样 处 于 自然 
安 住 明 的 状态 ， 而 且 唉 无 疑问 ， 条 种 痛 苗 程度 比 初学 者 更 强烈 。 对 瑜伽 
修行 者 来 说 ， 当 板子 有 点 热 时 ， 他 们 疼痛 基质 区 域 的 活跃 程度 几乎 无 变 
化 ， 即 使 这 暗示 看 10 秒 后 剧 痛 才 会 开始 。 他 们 的 大 脑 似乎 只 古 简 单 地 记 
下 了 这 一 暗示 ， 并 无 特殊 反应 。 


在 板子 真正 剧 热 的 时 候 ， 让 人 惊讶 的 是 瑜伽 修行 者 却 反 应 剧烈 。 反 
应 主要 是 在 负责 接收 刺激 物 粒 状 感觉 〈 刺 痛感 、 压 力 、 高 过 ) 的 区 域 和 
热 板 接 触 过 的 皮肤 区 域 产生 的 其 他 原始 感觉 。 疼 痛 基质 的 情绪 区 有 所 激 
活 ， 但 没有 感觉 通路 那么 强烈 。 

这 表明 心理 构成 部 分 有 所 减少 ， 比 如 对 预期 疼痛 的 忧虑 和 加 剧 的 疼 
痛感 本 吴 。 热 量 消失 后 ， 疼 痛 基 质 的 所 有 区 域 迅速 回 到 感觉 疼痛 前 的 水 
平 ， 这 比 对 照 组 的 速度 更 快 。 这 些 经 验 丰 富 的 冥想 者 恢复 至 正常 状态 ， 
像 是 什么 也 没有 发 生 过 。 

这 种 倒 V 形 的 模式 〈 即 对 疼痛 的 预期 反应 不 大 ， 真 正 感到 疼痛 时 反 
应 强烈 ， 然 后 迅速 恢复 ) 可 以 说 是 具有 高 度 适 应 性 的 。 在 事情 及 生前 后 
不 受 情绪 反应 的 影响 ， 这 让 我 们 能 够 充分 应 对 挑战 。 这 似乎 是 一 种 最 佳 
的 情绪 调 市 模式 。 

还 记得 6 岁 时 我 们 去 牙医 那儿 补 牙 时 的 恐惧 吗 ? 这 对 一 个 6 岁 的 小 孩 
来 说 简直 束 是 串 梦 ， 但 随 厦 我 们 的 成 长 ， 我 们 不 再 感到 害怕 。 妆 我 们 26 
岁 时 ， 童 年 时 期 的 痛 百 经 历 可 能 会 变 得 更 像 忙碌 生活 里 的 一 项 日 常任 
务 。 长 大 了 的 我 们 与 小 时 候 相 比 完全 不 同一 一 我 们 的 思维 模式 和 行为 都 
更 成 熟 。 

就 像 在 疼痛 研究 中 的 瑜伽 修行 者 一 样 。 多 年 来 的 尽 想 练习 表明 ， 他 
们 在 疼痛 过 程 中 所 处 的 状态 反映 了 他 们 通过 训练 获得 了 持久 变化 。 因 为 
他 们 参与 了 自然 安 住 明 的 练习 ， 这 也 可 以 作为 人 格 效应 的 一 种 状态 。 












































轻松 


如 同 任何 需要 我 们 练习 的 技巧 一 样 ， 在 进行 悍 想 的 第 一 周 里 ， 初 学 
者 渐渐 觉得 不 那么 难 了 。 比 如 ， 初 学 者 在 10 周 的 时 间 里 每 天 练习 冥想 ， 
他 们 说 不 论 他 们 关注 的 是 自己 的 呼吸 ， 还 是 进入 慈爱 冥想 状态 ， 哪 怕 是 
仅仅 观察 自己 思想 的 流动 ， 所 有 练习 对 他 们 而 言 都 变 得 轻松 了 ， 他 们 也 
更 愿 享 受 其 中 了 。 wW 


正如 我 们 在 第 八 章 中 看 到 的 ， 贾 德 森 : 布 鲁 尔 发 现 ， 所 报道 的 一 群 
长 期 鼠 想 者 《一 生平 均 进行 了 约 1 万 个 小 时 的 练习 ) 在 祥 想 期 间 意识 轻 
松 ， 后 扣 带 回 皮 质 活跃 在 “自我 ”心理 操作 期 间 的 部 分 默认 网 络 ) 活 性 
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富 的 瑜伽 修行 者 是 唯一 有 可 能 出 现 大 脑 功 能 自由 转变 的 人 群 。 离 开 了 这 
一 简单 的 度量 标准 ， 初 学 者 和 熟练 者 之 间 的 一 般 比 较 会 埋没 这 一 有 价值 
的 发 现 。 


所 报道 ， 初 学 者 的 一 组 也 变 得 日 渐 轻 松 ， 虽 然 只 在 他 们 积极 尽 想 时 
除 此 之 外 就 是 短暂 的 一 种 状况 效应 。 对 初学 者 来 说 , “日 渐 轻 松 ” 似 
乎 是 有 所 关联 的 : 从 付出 巨大 的 努力 开始 《特别 是 对 抗 头 脑 中 思想 分 散 
KHED) ， 随 着 时 间 的 推移 ， 情 况 会 变 得 越 来 越 好 。 虽 然 我 们 早已 看 到 
他 们 在 完成 实验 室 方案 时 的 突出 表现 ， 但 他 们 的 “不 用 那么 努力 ”与 在 瑜 
伽 修行 者 身上 发 现 的 “ 坚 不 费 力 ” 还 相 兰 其 远 。 


这 里 涉及 的 “ 曼 不 费力 ”这 一 标准 能 够 使 你 的 思想 保持 在 一 个 你 选择 
的 关注 点 上 ， 能 够 抵抗 思想 分 散 的 本 能 或 不 易 和 被 一 个 声音 融 离 状态 ， 而 




















且 丝 毫 没 有 需要 刻意 努力 的 感觉 。 这 种 轻松 感 似乎 会 随 着 练习 的 增多 而 
增加 。 


理 碍 德 的 实验 室 最 初 将 娴熟 的 冥想 者 和 对 照 组 就 前 额 皮质 功能 激活 
的 重要 性 进行 了 比较 ， 在 此 期 间 他 们 的 注意 力 都 放 在 一 个 光 点 上 。 与 对 
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并 没有 那么 明显 ， 但 令 人 感到 奇怪 。 

一 天 下 午 ， 妆 理 但 德 和 他 的 团队 成 员 坐 在 长 形 会 议 架 劳 思 考 这 些 令 
人 有 点 失望 的 数据 时 ， 他 们 开始 反思 专业 技能 练习 时 长 的 巨大 路 度 ， 即 
使 在 所 谓 的 “专家 级 别 的 冥想 者 ”的 小 组 中 时 长 跨度 也 是 非常 之 大 的 。 这 
一 专家 级 别 的 小 组 实际 上 练习 时 长 范围 是 1 万 ~5 万 个 小 时 一 一 非常 大 的 
跨度 。 理 得 德 想 如 果 与 练习 时 间 最 短 的 芋 想 者 比较 的 话 会 有 什么 发 现 
We? 事实 上 ， 理 碍 德 早 就 发 现 高 水 平 的 暴 想 专家 的 轻松 实际 上 表现 在 前 
额 皮 质 功 能 活性 降低 ， 而 非 升 高 。 


当 理 碍 德 的 团队 将 其 与 练习 时 间 最 短 的 哩 想 者 进行 比较 时 ， 他 们 的 
发 现 确实 悚 人 : 前 额 皮质 活性 的 升 蜗 都 出 现在 练习 时 间 最 短 的 景 想 者 映 
上 ， 而 那些 练习 时 间 最 长 的 尽 想 者 身上 几乎 没有 出 现 活 性 升 高 的 情况 。 

奇怪 的 是 ， 当 大 脑 集中 在 专注 的 对 象 一 一 光 点 上 时 ， 它 只 发 生 在 练 
习 阶 段 的 一 开始 。 一 旦 光线 辊 焦 ， 前 额 皮 质 激活 束 会 消失 。 这 一 顺 友 可 
能 代表 了 自然 注意 力 的 神经 回声 。 

为 一 个 测试 注意 力 的 措施 就 是 利用 各 种 富有 情感 的 声音 (如 大 笑 、 
M. RM) 来 看 看 冥想 者 如 何 分 心 。 当 他 们 把 注意 力 放 在 光 点 上 时 就 
会 听 到 这 些 背 景 首 乐 。 接 收 这 些 声 首 的 杏仁 核 激 活 越 多 ， 注 意 力 束 越 不 
集中 。 在 一 生 练 习 时 间 最 长 的 曲 想 者 (一 生平 均 竖 想 时 长 为 44 000 个 小 
时 ， 相 当 于 10 年 ， 每 天 12 个 小 时 ) 中 ， 他 们 的 香 仁 核对 饱含 情绪 的 声音 
坚 无 友 应 。 对 那些 练习 时 间 相 对 较 短 的 里 想 者 (虽然 品 想 时 间 仍 然 很 
久 ， 有 19 000 个 小 时 ) 来 说 ， 他 们 的 杏仁 核对 声 普 反应 强烈 。 两 组 成 员 
做 出 反应 的 大 脑 禁 仁 核 大 小 比例 居然 相差 400%! 
































这 表明 一 种 特殊 的 注意 选择 性 : KA BES eS e 7J HELP ER P5 
首 和 这 些 声 普 通常 会 引起 的 情绪 反应 。 


更 重要 的 是 ， 这 意味 着 即使 处 于 高 水 平 的 练习 状态 ， 人 格 依旧 会 改 
变 。 即 使 丰 想 时 长 达到 5 万 个 小 时 ， 这 种 剂量 反应 关系 也 不 会 结束 。 


将 大 脑 切换 至 轻松 目 由 的 运行 状态 是 经 验 最 丰富 的 瑜伽 修行 者 才 拥 
有 的 能 力 ， 因 为 理 碍 德 的 小 组 已 经 评估 了 总 尽 想 时 长 的 重要 性 。 离 开 了 
这 个 简单 的 指标 ， 这 项 价值 连城 的 及 现 将 被 埋没 于 时 想 初 学 者 和 专家 的 
常规 比较 之 中 。 





心脏 与 大 脑 


1992 年 ， 理 碍 德 和 那 群 勇敢 的 研究 人 员 融 着 大 量 的 装备 来 到 印度 ， 
希望 找到 最 有 经 验 的 冥想 大 师 。 你 应 该 还 记得 ， 理 碍 德 和 他 的 研究 人 员 
朋友 无 法 从 山居 修行 者 那里 搜集 到 任何 真正 的 科学 数据 。 


但 是 ， 当 理 碍 德 和 他 的 同事 与 修道 院 的 僧人 谈论 他 们 的 工作 时 ， 理 
碍 德 想 他 们 带 去 印度 的 设备 终于 派 上 用 场 了 。 他 们 并 没有 进行 枯燥 的 学 
术 谈 话 ， 而 是 就 如 何 记 录 下 大 脑 电 信和 号 进行 了 生动 的 前 述 。 

因此 ， 当 理 碍 德 和 他 的 朋友 带 肴 闭 满 脑 电 图 设备 的 手提 箱 到 达 修 道 
院 时 ，200 位 僧人 认真 地 坐 在 地 垫上。 他 们 花 了 相当 长 的 时 间 放 置 多 插 
座 的 电极 。 理 碍 德 和 其 他 科学 家 尽 可 能 快 地 把 所 有 的 电极 固定 到 位 。 


那 晚 的 演示 是 在 神经 科学 家 弗 明 西 斯 科 ' 拟 雷 拉 号 上 进行 的 。 理 得 
德 需要 将 电极 贴 在 弗朗西斯 科 的 头 上 ， 因 此 挡住 了 他 的 视线 。 在 理 查 德 








理 查 德 本 以 为 这 些 僧人 之 所 以 大 笑 是 因为 弗 表 西 斯 科 看 起 来 有 扣 儿 
WE: 他 戴 着 电极 ， 一 根 根 垂 下 来 的 电线 像 一 根 根 意大利 面条 。 可 是 ， 


僧人 们 并 不 是 因为 这 个 大 笑 的 。 
他 们 之 所 以 大 笑 是 因为 理 碍 德 和 他 的 团队 说 他 们 对 研究 同情 心 感 兴 
趣 ， 但 他 们 将 电极 贴 在 头 上 而 不 是 心脏 处 。 


理 碍 德 的 团队 花 了 15 年 左右 的 时 间 才 在 僧人 身上 有 所 发 现 。 理 碍 德 
的 团队 在 刚 来 的 瑜伽 修行 者 身上 曾经 看 到 一 些 数据 ， 他 们 意识 到 同情 心 
征 一 种 非常 具体 的 状态 ， 大 脑 和 喘 体 紧密 相连 ， 尤 其 是 大 脑 和 心脏 之 间 
的 联系 尤为 紧密 。 

这 一 联系 的 证 据 来 自 对 瑜伽 修行 者 大 脑 活 动 与 心率 关系 的 分 析 一 一 
当 瑜 伽 修行 者 听 到 别人 伤心 时， 他 们 的 心率 比 初学 者 更 快 ， 基 于 这 一 意 
外 的 发 现 他 们 进行 了 后 续 研 究 。 三 他 们 的 心率 与 脑 怠 关键 区 域 的 活动 有 
天， 脑 马 是 身体 癌 大 脑 传递 信息 的 一 忆 门 ， 反 之 亦 然 。 

理 碍 德 的 团队 有 数据 表明 ， 通 过 瑜伽 训练 ， 大 脑 与 心脏 之 间 变 得 更 
尤其 在 慈爱 忌 想 期 间 。 


这 也 是 人 格 状态 的 一 种 发 现 ， 它 只 发 生 在 瑜伽 修行 者 进行 慈爱 竖 想 
时 《而 不 是 在 其 他 冥想 期 间 、 休 奶 时 ， 或 者 对 照 组 的 那些 人 身上 ) 。 


总 之 ， 慈 爱 里 想 使 得 瑜 仙 修 行者 对 别人 的 情绪 更 敏感 ， 尤 其 是 当 他 
们 心烦 意 乱 时 ， 同 时 也 增强 了 对 自身 身体 一 -特别 是 心脏 (对 他 人 的 痛 
苦 产 生 共鸣 的 关键 源泉 ) 的 敏感 度 . 

同情 的 多 样 性 可 能 也 很 重要 。 这 里 练习 者 进行 的 是 “ 非 参考 性 的 "部 
爱 导 想 。 用 马 修 的 话 来 说 就 是 他 们 “产生 了 一 种 爱 和 同情 弥漫 于 整个 必 
灵 的 状态 ， 除 此 之 外 没有 其 他 多 余 的 思想 *。 他 们 并 没有 把 注意 力 集中 
在 某 个 特定 的 人 身上 ， 而 是 产生 了 同情 心 的 基本 品质 ， 这 对 于 协调 大 脑 
和 心脏 的 神经 回路 尤其 重要 。 

长 期 对 一 个 人 的 重视 可 以 被 视 为 同情 的 一 种 基本 形式 。 对 他 人 的 重 
视 也 可 以 增强 共鸣 ， 让 我 们 捕捉 到 更 多 转瞬 即 逝 的 面部 表情 和 其 他 类 似 
的 东西 ， 使 我 们 了 解 到 当事人 当下 的 真实 感受 。 如 果 我 们 的 注意 力 "用 











协调 

















了 下 眼 ”， 我 们 可 能 会 错过 那些 信号 。 正 如 我 们 在 第 七 章 中 看 到 的 ， 长 
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注意 瞬 脱 的 中 止 在 许多 因 严 格 的 思维 训练 而 改变 的 心智 功能 中 都 有 
所 标记 ， 但 科学 家 认为 这 是 神经 系统 固定 的 且 不 可 改变 的 基本 特性 。 除 
了 科学 界 将 大 部 分 特性 作为 典型 案例 外 ， 外 界 人 士 对 这 些 特性 几乎 一 无 
所 知 ， 这 也 是 对 认 知 科学 中 假设 体系 地 位 的 挑战 。 但 是 ， 鉴 于 新 的 发 
现 ， 抛 弃 旧 有 假设 是 科学 本 身 及 展 的 动力 。 


还 有 一 点 ， 我 们 猜想 瑜伽 修行 者 自我 感 和 依赖 感 的 减轻 与 伏 隔 核 的 
委 缩 有 关 ， 我 们 在 西方 的 长 期 禅 修 者 身上 也 有 此 发 现 。 虽 然 依 赖 感 的 减 
轻 是 理 碍 德 团队 进行 研究 的 一 个 明确 目标 ， 但 是 理 碍 德 在 瑜伽 修行 者 身 
上 并 未 有 所 发 现 。 


由 于 默认 模式 及 其 如 何 衡量 和 它 在 大 脑 自 我 系统 的 关键 作用 等 直至 
最 近 才 有 所 发 现 ， 所 以 当 瑜 伽 修行 者 依次 进入 实验 室 进行 测试 时 ， 理 查 
德 团队 并 未 上 暗示 他 们 可 能 想 利 用 基线 来 测量 这 种 改变 。 


从 茶 种 程度 来 说 ， 科 学 的 进步 是 通过 获取 未 知 的 新 数据 以 创新 手段 
实现 的 ， 这 也 是 我 们 所 做 的 工作 。 这 意味 着 我 们 在 瑜伽 修行 者 身上 的 些 
许 发 现 与 我 们 偶然 采取 的 措施 有 更 多 的 联系 ， 而 对 人 类 经 历 的 这 一 领域 
进行 细致 剖析 则 未 必 有 收效 。 

在 瑜伽 修行 者 身上 的 发 现 虽 然 看 起 来 大 有 可 观 之 处 ， 但 是 也 凸显 出 
不 足 : 这 些 数 据点 只 不 过 是 对 长 期 旦 想 产 生 的 明显 人 格 转变 的 一 警 。 我 
们 不 想 将 这 一 人 格 品质 降低 到 恰好 符合 我 们 测量 的 程度 。 


科学 界 有 关 瑜 伽 修行 者 重 塑 人 格 的 观点 无 异 于 盲人 摸 象 。 比 如 ， 伽 
马 模式 的 发 现 似乎 相当 令 人 兴奋 ， 但 这 就 像 盲 人 摸 到 大 象 的 髓 体 ， 而 对 
大 象 其 他 的 号 体 部 位 一 无 所 知 。 因 此 ， 他 们 的 一 些 特质 ， 如 注意 力 暂 时 
缺失 ， 能 保持 轻松 的 曝 想 状态 ， 极 快速 地 从 痛 知 中 恢复 过 来 ， 时 刻 准 备 
帮助 处 于 困境 中 的 人 等 ， 都 只 是 我 们 尚未 完全 了 解 的 更 大 现实 中 的 冰山 
一 角 。 
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识 的 普通 状态 ， 而 这 也 只 是 一 种 选择 。 男 一 种 选择 则 是 重 塑 人 格 。 


简单 说 说 瑜 匣 修行 者 对 于 世界 的 意义 。 这 类 人 是 很 少见 的 ， 在 某 些 
亚洲 文化 中 称 之 为 “ 活 关 的 宝藏 "。 与 之 相遇 收获 鼎 多 ， 也 备 受 局 及 ， 这 
并 不 是 因为 所 请 的 里 份 或 名 人 效应 ， 而 是 因为 他 们 映 上 所 散 友 出 的 内 在 
优秀 品质 。 我 们 希望 瑜伽 修行 者 所 在 的 各 个 国家 能 够 意识 到 保护 他 们 和 群 
体 的 重要 性 及 了 解 其 专业 知识 和 实践 的 必要 性 ， 同 时 也 要 珍惜 重 塑 人 格 
所 经 含 的 文化 价值 。 否 则 ， 失 去 通 往 这 种 内 在 专长 的 道路 将 是 一 个 世界 
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小 结 


瑜伽 修行 者 大 量 的 伽 马 脑 电波 活动 和 伽 马 振荡 在 大 脑 广泛 区 域内 产 
生 的 共鸣 表明 了 他 们 所 报告 的 意识 品质 的 全 面 与 广阔 。 他 们 当前 的 意识 
《并 没有 深 陷 于 对 未 来 的 期 竺 或 对 过 去 的 反思 ) 对 痛 百 的 反应 似乎 呈现 
出 明显 的 倒 V 形 ， 而 瑜伽 修行 者 对 此 几乎 未 表现 出 预期 的 反应 ， 并 且 很 
快 恢复 如 种 。 同 时 ， 在 神经 系统 方面 也 有 证 据 表 明 瑜 伽 修行 者 可 以 坚 不 
费力 地 集中 注意 力 : 只 需 神 经 通路 稍微 将 他 们 的 注意 力 集中 在 一 个 选 定 
的 物体 上 ， 他 们 几乎 蛙 不 费力 融 能 保持 专注 。 最 后 ， 当 对 别人 产生 同情 
心 时 ， 瑜 个 修行 者 的 大 脑 和 吴 体 的 联系 变 得 更 多 ， 特 别 是 与 他 们 产生 情 
感 共鸣 的 心脏 联系 更 紧密 。 
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“一 开始 什么 都 没有 到 来 ， 中 间 也 没有 东西 停留 ， 最 后 也 没有 东西 
逝去 。” 这 个 神秘 的 谜语 出 自 西藏 12 世 纪 的 著名 诗人 、 瑜 伽 修行 者 和 对 
人 密 勒 日 巴 尊 者 (Jetsun Milarepa) 。 三 


马 修 . 李 卡 德 用 这 种 方式 解答 了 密 勒 日 巴 章 者 的 谜语 : WU eS 
想 练习 时 ， 变 化 往往 是 难以 察觉 的 。 坚 持 一 段 时 间 后 ， 我 们 开始 感受 到 
目 身 性 情 的 转变 ， 但 仍 不 稳定 。 最 后 ， 经 过 持续 不 断 的 练习 ， 我 们 将 这 
些 积极 的 转变 巩固 下 来 ， 使 其 内 化 成 了 我 们 稳定 的 人 格 。 这 些 改变 即 为 
人 格 重 塑 。 


总 的 来 次 ， 冥 想 练 习 的 数据 能 粗略 反映 出 从 初学 者 到 长 期 忌 想 者 ， 
再 到 瑜伽 修行 者 这 一 渐进 过 程 。 这 条 进步 曲线 既 反 映 了 练习 时 长 的 重要 
性 ， 又 体现 了 大 师 指导 的 重要 作用 。 


对 初学 者 的 研究 通常 是 看 竖 想 对 于 总 练习 时 长 不 足 100 个 小 时 (有 











的 甚至 只 有 7 个 小 时 ) 的 人 的 影响 。 长 期 组 主要 是 内 观 禅 修 者 ， 冥 想 时 
长 平均 有 9 000 个 小 时 ， 其 中 少 则 1 000 个 小 时 ， 多 则 10 000 个 小 时 及 以 
下 


理 查 德 实验 室 所 研究 的 瑜伽 修行 者 都 至 少 已 经 做 过 三 年 的 禅 修 ， 哩 
想 时 长 达到 62 ”000 个 小 时 。 瑜 伽 修行 者 的 跨 想 时 长 平均 为 27” ”000 个 小 
时 ， 为 长 期 冥想 者 的 三 倍 。 

然而 ， 有 几 位 长 期 内 观 禅 修 者 的 冥想 时 长 已 达 20 000 多 个 小 时 ， 甚 
至 有 一 两 位 达到 30 000 个 小 时 ， 但 是 他 们 都 没有 参加 过 三 年 的 禅 修 
而 这 正 是 区 分 长 期 茧 想 者 和 瑜伽 修行 者 的 一 个 重要 指标 。 因 此 ， 尽 管 不 
同 组 别 间 的 冥想 者 可 能 在 冥想 时 长 上 有 少数 重合 ， 但 这 三 组 中 绝 大 部 分 
特征 还 是 有 很 大 的 不 同 的 。 


对 于 这 三 个 级 别 的 终生 跨 想 时 长 并 没有 硬性 规定 ， 对 它们 的 研究 只 
是 集中 在 特定 的 范围 内 。 我 们 把 冥想 的 好 处 分 成 三 个 效应 级 别 ， 大 致 按 
BUE UEP. RAR ei. RESALE TAR. RWI 
FEA EY AB FY SLB, EC Uc es Eg UA. EP Re Ee 


西方 绝 大 多 数 的 里 想 者 都 属于 第 一 级 别 :， SAIN TAR, SER 
只 虹 想 几 分 钟 到 半 小 时 。 有 一 小 部 分 人 会 继续 尺 想 ， 进 而 达到 长 期 忌 想 
者 的 水 平 。 只 有 少数 人 能 够 成 为 专业 冥想 者 。 


让 我 们 来 看 看 冥想 对 于 初学 者 的 影响 。 在 最 初 的 儿 个 月 里 ， 那 些 能 
够 证 明日 党 练习 能 减轻 压力 的 证 据 往 往 不 可 徘 ， 且 主观 证 据 多 于 客观 证 
据 。 男 外 ， 在 经 过 8 周 约 30 个 小 时 的 正念 减 压 练习 后 ， 大 脑 压 力 回路 中 
的 关键 节点 查 仁 核 的 活性 降低 。 

从 一 开始 ， 同 情 心 脏 想 惑 彰显 出 更 多 的 蔓 处 ， 在 为 期 两 周 的 谍 程 
里 ， 仅 练习 7 个 小 时 就 增强 了 产生 移 情 和 积极 情绪 的 脑 回路 的 连通 性 。 
练习 的 效果 十 分 显著 ， 即 便 是 在 练习 者 不 做 冥想 的 时 候 ， 他 仍然 会 表现 
出 这 两 种 情绪 。 这 是 芙 想 状态 变 成 特质 的 首 个 迹象 。 尽 管 如 果 不 持续 进 
行 练习 ， 这 些 影响 便 会 消失 ， 但 是 在 尽 想 状态 之 外 ， 同 情 心 也 会 出 现 的 























事实 可 能 反映 了 我 们 与 生 俱 来 的 善良 。 


初学 者 在 一 开始 束 会 及 现 其 注意 力 有 所 改善 ， 在 仅 8 分 钟 的 正念 练 
习 后 ， 其 心 乔 游 移 束 会 减少 。 可 以 肯定 的 是 ， 这 确实 是 一 个 短期 的 好 
处 。 仅 仅 两 个 星期 的 练习 就 足以 让 人 减少 心智 游 移 ， 工 作 时 注意 力 更 集 
中 ， 研 究 生 入 学 考试 成 绩 显著 提高 。 事 实 上 ， 一 些 发 现 表 明 ， 只 需 两 个 
月 的 练习 ， 自 动产 生 自私 和 利己 想法 的 大 脑 区 域 的 活性 就 会 降低 。 更 令 
AMWEKE, RM SRD AMER at: 仅 通 过 30 个 小 时 的 练习 ， 细 
胞 老化 的 分 子 标 记 就 会 出 现 微小 的 改善 。 

但 是 ， 如 果 不 坚 持 练 习 ， 所 有 这 些 影响 都 不 可 能 持续 下 去 。 即 便 如 
此 ， 尽 想 练习 给 初学 者 带 来 的 巨大 好 处 还 是 让 我 们 很 震 怀 。 即 使 刚 开始 
在 家 练习 ， 也 能 很 快 看 到 足 想 在 某 些 方面 带 来 的 好 处 。 














长 期 喘 想 的 好 处 


若 能 坚持 冥想 很 多 年 ， 比 如 ， 达 到 长 期 冥想 者 的 悍 想 时 长 一 一 
100~10 000 个 小 时 ， 则 会 带 来 更 多 的 好 处 。 这 可 能 意味 着 每 天 都 要 进行 
一 次 冥想 ， 每 年 进行 一 次 持续 一 周 左右 的 静 修 ， 并 且 得 到 进一步 的 指 
导 ， 而 这 都 需 坚 持 很 多 年 。 早 期 的 好 处 加 强 以 后 ， 才 会 慢 慢 出 现 其 他 的 
好 处 。 


比如 ， 在 这 个 范围 内 ， 我 们 看 到 与 压力 反应 有 关 的 神经 和 和 丛 尔 绽 指 
标 有 所 降低 。 愉 外， 对 于 情绪 调节 重要 的 脑 回 路 的 功能 连接 性 增强 。 在 
应 对 压力 时 ， 肾 上 腺 分 泌 的 关键 激素 皮质 醇 会 减少 。 

长 期 进行 慈爱 哩 想 或 同情 心 召 想 练习 ， 能 够 使 我 们 对 别人 的 痛 苗 产 
生 更 多 的 共鸣 ， 从 而 让 我 们 的 关心 能 够 真正 帮助 到 他 们 。 经 过 长 期 的 练 
习 ， 我 们 各 方面 的 注意 力也 会 得 到 加 强 : 选择 性 注意 力 锐 减 ， 注 意 瞬 脱 








减少 ， 持 续 性 注意 力 变 得 更 加 容易 培养 ， 并 且 快 速 应 对 能 力也 得 到 提 
高 。 长 期 时 想 者 在 减少 心智 游 移 和 目 恋 模式 方面 的 能 力 增强 ， 这 些 脑 回 
RZ TA) AE PES, RRA ABA DLA KAU SERS TOR S 
会 出 现 这 些 改善 ， 并 且 逐 渐变 为 稳定 的 人 格 特质 。 


只 有 在 数 干 个 小 时 的 练习 之 后 ， 呼 吸 速率 等 非常 基本 的 生理 过 程 才 
会 友 生 改变 。 静 修 时 训练 较为 集中 ， 比 日 第 训练 能 更 好 地 增强 其 中 的 一 
些 改变 。 

里 然 疯 未 有 充足 的 证 据 表 明 长 期 练习 市 来 的 神经 重 塑 似乎 可 以 改变 
大 脑 的 结构 和 功能 ， 但 举例 来 说 ， 香 仁 核 和 前 额 区 调节 回路 之 间 的 功能 
连接 更 强 ， 与 “ 淘 望 ”或 依恋 相关 的 伏 隅 核 的 神经 回路 似乎 随 看 长 期 练习 
而 缩短 。 


虽然 一 般 来 说 ， 终 生 尽 想 时 间 越 长 ， 由 芙 想 带 来 的 改变 也 越 多 ， 但 
我 们 猜想 ， 不 同 的 神经 系统 改变 的 速率 也 不 同 。 比 如 ， 同 情 心 的 增强 比 
压力 应 对 能 力 的 提升 要 快 。 我 们 预计 未 来 的 研究 将 填补 各 种 脑 回 路 剂量 
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想 者 经 过 一 天 的 静 修 ， 在 基因 水 平 上 对 自己 的 免疫 反应 有 帮助 ， 这 一 发 
现 令 医疗 机 构 感 到 很 震惊 。 











瑜伽 修行 者 





当 达 到 世界 级 的 水 平时 (冥想 时 长 为 12 000~62 000 个 小 时 ， 还 包括 
多 年 的 深度 静 修 ) ， 束 会 产生 一 系列 非常 显著 的 效果 。 练 习 在 某 种 程度 
上 将 器 想 状态 逐渐 转变 为 特质 。 藏 语 中 对 冥想 精神 状态 的 “ 变 得 熟悉 ”这 





一 说 法 ， 就 是 形容 这 一 改变 的 。 冥 想 状态 融入 日 常 活动 中 ， 改 变 的 状态 
会 逐渐 变 为 改变 的 特质 ， 最 终 内 化 为 人 的 性 格 特征 。 

在 这 里 ， 理 碍 德 的 研究 小 组 在 瑜伽 修行 者 大 脑 的 功能 甚至 结构 上 看 
到 了 有 改变 的 特质 的 迹象 ， 以 及 一 些 非常 优秀 的 品质 。 虽 然 程 度 较 轻 ， 
但 在 基线 状态 下 也 发 现 了 在 同情 心 芮 想 中 最 初 观察 到 的 同步 伽 马 振 沪 的 
跳跃 。 换 句 话 说 ， 对 瑜伽 修行 者 来 说， 这 种 状态 已 经 成 为 一 种 特质 。 


人 格 状态 相互 作用 指 的 是 ， 当 做 同样 的 练习 时 ， 与 尽 想 初学 者 相 
比 ， 瑜 伽 修行 者 在 冥想 过 程 中 发 生 的 改变 大 为 不 同 ， 并 且 是 显而易见 
的 。 最 强 有 力 的 证 据 可 能 是 ， 在 简单 的 正念 式 练习 后 ， 瑜 伽 修行 者 对 里 
体 疼痛 的 反应 表现 为 一 个 尖锐 的 倒 V 形 ， 在 预感 到 有 疼痛 时 ， 大 脑 并 没 
有 什么 活动 ， 并 在 很 短 的 时 间 内 达到 疼痛 的 高 峰 ， 之 后 又 快速 恢复 至 正 
常 状态 。 

对 我 们 大 多 数 人 来 说 ， 在 中 想 时 保持 注意 力 集中 需要 耗费 脑力 ， 但 
对 终生 冥想 时 间 很 长 的 瑜伽 修行 者 来 说 几乎 坚 不 费 力 。 一 旦 他 们 的 注意 
力 锁定 于 茶 个 目标 ， 束 能 保持 完全 集中 ， 注 意 力 的 神经 回路 归于 平静 。 


当 瑜 伽 修 行者 进行 茵 爱 竖 想 时 ， 心 与 脑 之 间 的 联系 就 会 加 强 ， 超 出 
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为 中 心 有 影 响 的 结构 发生 进一步 的 变化 。 大 脑 中 会 发 生 什么 样 的 类 似 的 
神经 变化 ， 以 及 它们 的 含义 是 什么 ， 还 需 进一步 研究 才能 破译 。 
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中 一 些 结果 是 偶然 发 现 的 ， 例 如 在 理 查 德 决 定 要 检查 瑜伽 修行 者 的 基线 














数据 ， 或 者 看 经 验 最 丰富 组 与 其 他 人 的 对 比 数据 时 。 

PATI, “AIA AN: 理 碍 德 实 验 室 取 一 名 瑜伽 修行 者 在 其 静 修 期 间 
的 唾液 样本 ， 以 评估 他 的 皮质 醇 活 性 ， 但 其 皮质 醇 活 性 水 平 过 低 ， 不 达 
标准 水 平 。 因 此 ， 实 验 室 不 得 不 下 调 了 测定 范围 。 
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一 位 大 师 , “ 像 他 这 样 的 人 有 双重 意识 ”， 不 管 他 做 什么 ， 他 的 冥想 成 就 
都 充当 了 一 个 稳定 的 背景 。 


包括 理 查 德 实验 室 和 贾 德 森 : 布 鲁 尔 实验 室 在 内 的 几 个 实验 室 已 经 
注意 到 ， 更 专业 的 里 想 者 的 大 脑 模式 处 于 正念 营 想 和 慈爱 竖 想 时 的 静止 
状态 ， 而 初学 者 则 不 是 。' 二 专家 级 冥想 者 和 刚 进 行 跨 想 练习 的 人 之 间 的 
基线 对 比 可 以 作为 研究 中 改变 的 特质 标志 ， 尽 管 它 只 是 提供 了 一 个 简单 
的 信息 。 

也 许 有 一 天 ， 一 个 时 间 跨 度 很 大 的 研究 会 如 同一 段 视频 一 样 ， 告 诉 
我 们 人 格 的 重 塑 是 怎么 发 生 的 。 现 在 ， 正 如 布 鲁 尔 小 组 猜测 的 那样 ， 冥 
想 似乎 改变 了 我 们 的 休息 状态 RIL, AIWF RAK. 

或 者 ， 正 如 我 们 很 早 以 前 所 说 的 那样 ， 所 谓 “ 之 后 ”， 就 是 下 一 
想 的 “之 前 ”。 

















找寻 持久 的 改变 


天 主教 圣人 圣 方 济 各 - 沙 雷 氏 (Francis de Sales, 1567—1622) 
ji: “如果 思 绪 游 离 ， 注 意 力 分 散 ， 束 轻 轻 地 把 它 市 回 原点 .… EDU 
一 个 小 时 内 没有 做 任何 事情 ， 单 是 把 它 带 回 原点 (虽然 它 每 次 还 是 会 离 
开 ) ， 你 的 时 间 也 得 到 了 非常 充分 的 利用 。”* 志 
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又 。 刚 开始 ， 要 刻意 地 集中 注意 力 ， 但 一 段 时 间 过 后 ， 你 的 思绪 开始 游 
离 。 当 你 注意 到 它 已 经 游离 时 ， 你 可 以 做 出 最 后 一 步 : 把 你 的 思绪 带 回 
到 原来 的 关注 点 上 。 

埃 默 里 大 学 的 一 项 研究 发 现 ， 经 验 越 丰富 的 划 想 者 ， 参 与 这 些 步 双 
的 大 脑 区 域 之 间 的 联系 越 紧 密 。 三 重要 的 是 ， 冥 想 者 与 对 照 者 之 间 的 差 
异 不 仅 在 尽 想 时 有 ， 而 且 在 平常 的 “ 休 已 ?状态 中 也 有 ， 这 表明 这 种 不 同 
可 能 是 一 种 人 格 特质 效应 。 


如 何 将 冥想 时 长 与 大 脑 的 变化 联系 起 来 ， 终 生 竖 想 时 长 的 测量 为 此 
提供 了 一 个 成 熟 的 机 会 。 可 以 肯定 的 是 ， 这 样 的 联系 不 是 因为 自我 先 
择 ， 或 是 需要 进行 另 一 个 步骤 ， 进 行 纵向 研究 。 在 理想 情况 下 ， 随 着 练 
习 的 继续 ， 影 响 会 变 大 《设置 一 个 冥想 时 长 相等 但 没有 显示 出 这 些 变化 
的 阳性 对 照 组 ) 。 

两 项 纵向 研究 塔 尼 亚 . 辛 格 团队 研究 同情 心 冥 想 ， 克 利 福 德 . 萨 
龙 团队 研究 止 观 ， 已 经 取得 最 具 说 服 力 的 一 些 数据 来 证 明 冥想 创造 了 人 
格 转变 ， 而 且 还 有 一 些 惊喜 的 发 现 。 


以 塔 尼 亚 的 研究 为 例 。 她 注意 到 ， 一 些 研究 人 员 想 知道 为 什么 每 天 
进行 身体 扫描 《正如 在 葛 印 卡 的 方法 中 所 看 到 的 那样 ) 的 冥想 者 在 心跳 
计数 方面 没有 任何 进步 。 心 跳 计数 是 对 我 们 映 体 进行 调整 的 标准 “内 
感 ” 测 试 。 

她 在 她 的 ReSource 项 目 中 找到 了 答案 。 经 过 三 个 月 “存在 感 " 日 常 练 
习 后 ， 她 发 现 上 自己 感知 映 体 信 号 《例如 心跳 的 能 力 并 没有 增强 ， 其 中 
包括 正念 的 映 体 扫描 ， 但 这 些 改变 在 6 个 月 后 开始 显现 ，9 个 月 后 变化 更 
明显 。 一 些 好 处 的 显现 需要 时 间 ， 心 理学 家 称 之 为 “睡眠 者 ”效应 。 

有 这 样 一 个 故事 ， 一 位 瑜伽 修行 者 在 喜马拉雅 山洞 里 静 修 了 很 多 
年 。 有 一 天 ， 一 个 游客 人 碰巧 路 过 ， 看 到 了 这 位 瑜伽 修行 者 ， 问 他 在 做 什 
么 。 瑜 伽 修行 者 说 : “我 正 通 过 和 冥想 增 养 耐心 。” 









































旅行 者 回答 道 : “原来 如 此 .……… 那 你 可 以 下 地 狱 了 ! ” 

瑜伽 师 气 异地 反 驶 道 :“ 你 下 地 狱 去 吧 ! n 

几 个 世纪 以 来 ， 这 个 笑话 《就 像 集 市 里 的 瑜伽 修行 者 的 故事 那样 ) 
不 断 警 示 痢 那些 认真 练习 的 尽 想 者 ， 告 诚 他 们 练习 的 成 效 只 有 在 日 常生 
活 中 才能 得 以 检验 ， 仪 仅 在 曲 想 时 表现 民 好 是 没有 说 服 力 的 。 无 论 生活 
市 给 我 们 什么 ， 耐 心 这 样 的 特质 部 会 让 我 们 保持 从 容 。 

正如 一 位 里 想 大 师 所 说 :“ 有 人 句 古 语 说 ， 一 切 都 好 的 时 候 一 一 阳光 
照 浴 ， 酒 足 饭 饱 ， 修 行者 的 外 表 如 同 针 人 一 样 ， 但 过 到 真正 的 挑战 或 危 
机 时 ， 他 们 束 表 现 得 和 普通 和 一样 了 。” 

我 们 生活 中 的 “大 灾难 ”是 特性 变化 持久 性 的 最 佳 测试 。 瑜 伽 修 行者 
在 静 修 时 能 将 皮质 醇 水 平 降 到 极 低 ， 癌 人 们 展示 其 轻松 愉悦 的 精神 状 
态 ， 但 这 并 不 足以 说 明 问 题 。 只 有 在 他 忙 得 焦头烂额 时 的 皮质 醇 水 平 才 
能 真实 反映 出 该 特质 的 转变 与 售 。 








专业 知识 


我 们 都 听 说 练习 1 万 个 小 时 惑 能 获得 某 种 技能 ， 比 如 计算 机 编程 或 
打 高 尔 夫 球 ， 对 吗 ? 

这 是 错误 的 。 

事实 上 ， 科 学 发 现 ， 有 些 领域 《比如 记忆 领域 的 技能 可 以 在 200 
个 小 时 内 掌握 。 更 重要 的 是 ， 理 查 德 实验 室 发 现 ， 即 使 是 那些 已 经 进行 
1 万 个 小 时 练习 的 专家 中 想 者 的 专业 知识 也 会 随 着 终生 掺 想 时 间 的 增加 
而 稳步 增长 。 

这 对 认 知 科学 家 安 德 斯 :爱立信 (Anders Ericsson) 来 说 并 不 是 什么 














新 鲜 事 。 让 他 烦恼 的 是 ， 他 对 于 专业 知识 的 研究 引起 了 他 对 广为人知 的 
定律 一 一 1 万 个 小 时 可 以 精通 一 门 技能 的 怀疑 。 三 爱立信 的 研究 表明 ， 
要 想 精 通 一 门 技能 ， 并 不 是 投入 1 万 个 小 时 即 可 ， 关 键 在 于 怎么 让 这 些 
时 间 友 挥 最 大 的 价值 。 

他 所 谓 的 “刻意 ?练习 指 的 是 ， 有 一 位 专家 教练 对 你 如 何 做 一 件 事情 
给 予 有 反馈 ， 以 便 你 可 以 朝 着 自己 的 目标 有 目的 性 地 改进 练习 。 电 尔 夫 球 
球 手 可 以 从 她 的 教练 那里 得 到 精准 的 建议 ， 以 改进 自己 的 挥 杆 角 度 。 同 
样 ， 实 习 外 科 医 生 也 可 以 从 更 多 经 验 丰富 的 外 科 医生 那里 获取 建议 。 一 
旦 高 尔 夫 球 球 手 和 实习 外 科 医 生 改 进 了 自己 的 练习 ， 达 到 了 精通 的 程 
度 ， 教 练 们 就 会 为 他 们 下 一 轮 的 进步 提供 进一步 的 反馈 。 

这 就 是 为 什么 如 此 多 的 专业 表演 者 无 论 是 体育 专业 、 戏 剧 专业 还 
是 首 乐 专业 ) 在 整个 职业 生涯 中 都 有 教练 进行 指导 。 不 管 你 有 多 么 优 
秀 ， 你 总 是 可 以 变 得 更 优秀 一 些 。 在 竞争 激烈 的 领域 ， 这 些小 小 的 改进 
可 能 就 会 改变 胜 负 局 面 。 即 使 你 无 须 参 与 竞争 ， 微 小 的 改变 也 会 让 你 不 
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从 不 间断 地 进行 练习 ， 并 且 很 多 年 来 ， 每 年 都 会 进行 1~2 次 长 达 一 周 的 
静 修 。 我 们 每 天 早上 都 坚持 打坐 《只 有 遇 到 要 搭乘 早上 6 点 的 飞机 这 样 
的 情况 才 会 打破 常规 ) 长 达 40 多 年 。 虽 然 我 们 每 个 人 在 技术 上 都 可 称 
为 “长 期 忌 想 者 ”， 终 生 责 想 时 长 达 1 万 个 小 时 ， 但 没有 一 个 人 感觉 到 有 
非常 明显 的 人 格 转弯。 为 什么 ? 

首先 ， 有 数据 表明 ， 在 一 段 时 期 里 每 天 进行 申 想 与 花费 很 多 天 集中 
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长 达 9 000 个 小 时 )》 及 其 对 压力 的 反应 ， 络 果 令 人 很 意外 。 三 冥想 者 的 
前 额 区 和 香 仁 核 之 间 的 连通 性 越 强 ， 对 压力 的 反应 就 越 小 。 令 人 惊 诈 的 
是 ， 前 额 区 和 奉 仁 核 联系 的 增强 与 祥 想 者 在 静 修 中 所 花费 的 时 间 有 关 ， 
但 与 其 在 家 中 枣 想 所 花费 的 时 间 无 关 。 
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速度 较 慢 ， 这 与 其 静 修 练习 的 时 长 相关 性 最 强 ， 远 远 强 于 日 第 练习 。= 


时 想 和 静 修 的 一 个 重要 区 别 在 于 有 没有 老师 (比如 教练 ) 提供 指 
导 。 然 后 是 静 修 练习 的 强度 ， 冥 想 者 通 沼 连续 多 天 每 天 花费 长 达 8 个 小 
时 《有 时 甚至 更 多 ) 做 正式 的 练习 。 而 且 ， 许 多 甚至 是 大 多 数 静 修 都 至 
少 需 要 部 分 时 间 保 持 训 默 ， 而 这 可 能 有 助 于 提高 练习 强度 。 所 有 这 些 都 
为 提高 学 习 曲 线 提供 了 独特 的 帮助 。 


业余 爱好 者 和 专家 之 间 的 另 一 个 区 别 在 于 他 们 的 练习 方式 。 无 论 是 
高 尔 夫 球 、 国 际 象棋 还 是 类 似 于 正念 的 练习 ， 业 余 爱 好 者 学 习 的 都 是 基 
本 动作 ， 经 过 大 约 50 个 小 时 的 练习 和 纠正 ， 他 们 的 水 平 往往 就 趋 于 稳定 
了 。 之 后 再 进行 训练 ， 他 们 的 技能 水 平 也 基本 保持 不 变 一 一 进一步 的 训 
练 并 没有 让 他 们 有 很 大 的 进步 。 


专家 的 训练 方式 则 不 同 。 他 们 在 教练 的 监督 下 进行 集中 训练 ， 教 练 
会 癌 他 们 提供 建议 ， 告 诉 他 们 接 下 来 怎么 做 才能 变 得 更 好 。 这 了 就 使 学 习 
曲线 可 以 持续 不 断 地 稳步 上 升 。 

你 需要 在 练习 时 找 一 名 水 平 高 过 目 己 的 老师 ， 他 可 以 告诉 你 如 何 进 
行 改 进 。 多 年 来 ， 我 们 俩 一 直 在 寻求 哄 想 教师 的 指导 ， 但 在 我 们 的 生活 
中 很 少 有 那样 的 指导 。 


《清净 道 论 》 建 议 练习 者 找 一 个 比 自己 有 经 验 的 人 。 理 想 情况 下 ， 
在 这 份 古老 的 潜在 教师 名 单 中 ， 阿 罗汉 是 首选 (阿罗汉 是 巴 利 语 中 对 跨 
想 得 道 者 的 称呼 ， 相 当 于 世界 级 的 水 平 ) 。 如 有 果 找 不 到 合适 的 老师 ， 就 
找 一 个 比 你 有 经 验 的 人 。 至 少 ， 这 样 的 人 应 该 读 过 一 本 你 没有 读 过 的 佛 
经 或 者 经 卷 中 的 茶 一 章 。 今 天 ， 这 可 能 相当 于 从 一 个 试用 过 景 想 应 用 程 
序 的 人 那里 获得 指示 ， 毕 竟 有 总 比 没 有 好 。 





























大 脑 匹 配 


丹尼尔 在 给 乔 恩 :卡巴 金 的 信 中 写 道 : “你 的 项 目 可 能 会 在 整个 医疗 
系统 传播 开 来 。” 当 时 乔 恩 还 什么 都 不 知道 。 那 一 年 正 是 1983 年 ， 乔 恩 
还 在 努力 地 工作 ， 仅 仅 为 了 能 够 让 医疗 中 心 的 医生 给 他 分 配 些 病人 。 


丹尼尔 或 励 乔 恩 对 这 个 项 目的 效果 进行 研究 。 这 项 研究 也 许 是 今天 
数 百 项 关于 正念 减 压 疗法 研究 中 的 一 小 部 分 。 和 丹尼尔 、 理 碍 德 以 及 他 们 
在 哈佛 大 学 时 的 论文 指导 老师 ， 就 人 们 的 焦虑 感 主要 由 大 脑 感 知 还 是 由 
左 体 感知 提出 了 一 个 软 测量 方法 。 玉 尼 尔 指出 ， 正 念 减 压 疗 法 项 目 不 仅 
有 认 知 练习 ， 而 且 有 蝶 体 练习 。 他 建议 基因 就 “对 于 特定 的 类 型 ， 哪 种 
练习 的 效果 更 好 ”进行 研究 。 

齐 恩 继续 了 这 项 研究 。 他 发 现 内 心 极度 焦虑 〈 即 认 知 焦虑 的 人 可 
通过 正念 减 压 疗法 里 的 瑜伽 练习 得 到 缓解 。 三 从 全 部 的 尽 想 类 型 中 ， 可 
以 派生 出 更 广泛 的 、 便 于 练习 的 版 本 。 这 也 引出 了 一 个 问题 : 对 于 特定 
类 型 的 人 ， 哪 种 形式 的 练习 效果 最 佳 ? 


因材施教 由 来 已 入 。 例 如 ，《 清 净 道 论 》 建 议 跨 想 老 师 仔 细 观 察 他 
们 的 学 生 ， 以 评估 他 们 的 类 别 。“ 贪 焚 ? 或 “怨恨 ?了 束 是 两 种 类 型 。 这 都 是 
为 了 让 学 生 使 用 最 适合 自己 的 方法 。 这 种 匹配 似乎 有 点 中 世纪 的 感觉 ， 
包括 : 让 “ 信 禁 ”类 型 (那些 率先 留意 到 美好 事物 ) 的 人 将 糟糕 的 食物 、 
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的 对 象 。 

正如 理 查 德 和 科 特 兰 :达尔 (Cortland Dahl) 提出 的 那样 ， 更 科学 、 
更 理想 的 匹配 应 该 结合 人 们 的 认 知 方式 和 情感 方式 来 进行 。 三 例如 ， 对 
那些 反复 思考 和 容易 焦虑 的 人 来 说 ， 一 开始 就 观察 自己 的 想法 会 有 所 大 
助 ， 他 们 试 着 把 想法 看 作 * 单 纯 的 想法 ”， 而 不 是 陷于 思考 的 内 容 中 。 而 
且 ， 或 许 通 过 由 想法 引起 的 情绪 失控 的 一 种 度量 〈 即 汗水 反应 的 反馈 ) 

















可 以 进一步 帮助 他 们 。 一 个 注意 力 非常 集中 但 缺乏 同情 心 的 人 可 以 从 同 
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有 朝 一 日 ， 这 种 匹配 可 能 会 依据 脑 部 扫描 来 进行 ， 有 助 于 人 们 选择 
最 优 的 方法 。 基 于 生物 学 的 这 种 匹配 在 一 些 有 “精准 医疗 ”的 地 方 已 经 得 
以 实施 ， 在 这 些 地 方 ， 通 音 是 依据 个 人 独特 基因 构造 来 对 病人 进行 治疗 
的 。 











类 型 学 


丹尼尔 在 第 一 次 访问 印度 时 ， 遇 到 了 一 位 优秀 的 瑜伽 修行 者 尼 姆 : 
卡 洛 里 巴巴 。 他 经 常 待 在 印度 教 寺 庙 和 修行 地 ， 供 奉 神 猴 哈 努 最。 他 的 
追随 者 都 练习 奉 爱 瑜 加 。 在 他 所 居住 的 印度 地 区 ， 人 们 非常 热衷 于 练习 
这 种 瑜伽 。 


虽然 他 从 未 谈 过 上 自己 的 茧 想 历程 ， 但 是 偶尔 也 会 透露 一 些 雁 片 信 
轧 。 据 说 ， 他 曾 在 丛林 中 做 过 一 段 时 期 的 瑜伽 练习 。 还 有 人 说 ， 他 曾 在 
地 下 洞穴 练 习 多 年 。 他 责 想 时 十 分 虔 城 ， 对 印度 史诗 《 罗 摩 衍 那 》 
(Romayana) 里 的 黄 雄 拉 姆 致 获 ， 有 时 可 以 听 到 他 一 直 低 声 在 念 * 拉 
姆 ， 拉 姆 ， 拉 姆 ..….”， 或 是 用 手指 来 数 咒 话 。 

尼 姆 . 卡 洛 里 巴巴 一 直 鼓 励 那些 遵循 自己 内 心 的 人 。 他 认为 ， 重 点 
在 于 进行 练习 ， 而 非 一 直 寻 找 “ 最 好 的 ”方法 。 

每 当 被 问 及 哪 条 路 才 最 好 时 ， 尼 姆 : 卡 洛 里 巴巴 的 回答 都 是 “每 条 路 
都 一 样 "。 每 个 人 都 有 不 同 的 偏好 、 需 求 等 ， 只 需 选 择 一 条 路 ， 然 后 一 
直 走 下 去 即 可 。 

按照 这 个 观点 ， 跨 想 的 方式 几乎 都 相同 ， 是 一 条 超越 普通 体验 的 路 
径 。 从 实践 层面 来 看 ， 所 有 形式 的 竖 想 心智 训练 的 核心 都 相同 。 例 如 ， 


























要 学 会 握 弃 心中 的 各 种 杂念 ， 把 注意 力 集中 在 某 个 物体 或 菜 种 意识 上 。 

例如 ， 无 论 做 哪 种 尽 想 练习 ， 几 乎 所 有 的 尽 想 者 都 会 齐 循 一 些 相同 
的 茧 想 步 又。 都 需 和 多 刻意 集中 注意 力 ， 但 随后 你 的 思绪 就 会 游离 。 当 你 
注意 到 这 一 点 时 ， 就 该 进行 最 后 一 步 了 : 把 你 的 注意 力 再 次 集中 到 最 初 
的 关注 点 上 。 

但 是 ， 当 我 们 对 各 种 冥想 路 径 的 原理 更 加 熟悉 时 ， 它 们 就 会 分 列 并 
聚集 在 一 起 。 比 如 ， 一 个 默默 念 诵 死 语 、 心 无 旁 合 的 人 ， 与 刃 一 个 仔细 
观察 流逝 的 想法 的 人 的 心理 活动 截然 不 同 。 


在 微观 层面 ， 每 一 条 道路 的 细节 都 是 相当 独特 的 。 一 位 虔诚 地 唱 祈 
裤 歌 的 印度 教 巴克 提 可 能 与 一 位 默默 念佛 经 的 金刚 乘 〈 藏 传 佛教 ) 修道 
者 有 共同 之 处 ， 他 们 均 沐浴 在 心中 圣 像 〈 如 慈悲 的 多 罗 营 萨 ) 的 光辉 之 
v. 
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者 则 练习 藏族 的 大 圆满 和 大 手印 。 我 们 目 己 的 练习 经 历 也 大 概 在 沿 着 这 
个 轨迹 走 ， 根 据 我 们 的 经 验 ， 这 三 种 方法 有 相当 大 的 差别 。 


例如 ， 正 念 束 是 让 祥 想 者 看 到 自己 大 脑 中 浮现 和 消失 的 各 种 想法 与 
感觉 。 内 观 从 正念 开始 ， 然 后 过 渡 到 对 思维 过 程 的 元 认 知 ， 而 非 思维 变 
化 的 内 容 。 大 圆满 和 大 手印 的 早期 阶段 ， 以 及 其 他 许多 冥想 类 型 ， 痢 是 
以 “ 非 双 重 ? 姿 态 结束 的 ， 这 是 一 种 更 加 微妙 的 “元 认 知 ”。 这 就 带 来 了 一 
个 关于 意识 转变 的 载体 问题 : 我 们 能 从 正念 推 关 到 内 观 《〈 传 统 的 继 
FR) ， 再 从 内 观 推 新 到 藏 式 练习 吗 ”? 

分 类 有 助 于 科学 解决 这 些 问题 ， 因 此 入 尼 和 尔 试图 对 嘛 想 进行 分 类 。 
三 他 在 印度 旅行 时 遇 到 了 各 种 各 样 的 茧 想 状态 和 方法 ， 令 人 眼花 综 乱 ， 
而 他 对 《清净 道 论 》 的 热爱 为 他 的 分 类 提供 了 一 个 角度 。 他 围绕 单 点 集 
中 和 上 自由 浮动 的 正念 意识 之 间 的 差异 进行 了 分 类 ， 这 是 内 观 练习 中 的 一 









































主要 分 类 。 在 藏族 的 路 径 中 却 有 非常 不 同 的 意义 ， 分 类 会 变 得 更 复 
) 


> 


理 查 德 与 他 的 同事 科 特 兰 :达尔 、 安 托 万 : 户 次 在 认 知 科学 和 临床 心 
理学 对 人 体 研究 成 琳 的 基础 上 ， 对 祥 想 群集 进行 了 更 具 包 容 性 和 更 现代 
化 的 分 类 。 三 共 分 为 以 下 三 类 。 


注意 力 类 。 这 些 寓 想 集中 于 练习 注意 力 ， 无 论 是 集中 精力 专 
ET SR. FLA ACMA, AMLE, ete, WEF 
放 的 存在 中 。 

建设 性 类 。 培 养 善良 的 品质 ， 慈 爱 买 想 就 是 这 种 方法 的 典型 
代表 。 

解构 主义 类 。 与 洞 侍 力 练习 一 样 ， 这 些 方法 使 用 自我 观察 来 
洞察 经 历 的 本 质 。 它 们 包括 “ 非 双 重 ” 方 法 ， 转 化 为 一 种 普通 的 认 
知 不 再 占 主导 的 模式 。 


这 种 广泛 的 、 具 有 包容 性 的 分 类 清楚 地 表明 了 对 祥 想 的 研究 只 集中 
在 一 小 部 分 方法 上 ， 而 忽略 了 更 广泛 的 技术 。 PPM ages 
VBR IT IE MARKERT A, DE RR ee EMER SA ARRE » 
外 还 有 一 些 关 于 禅 的 研究 。 


除了 这 些 研究 外 ， 许 多 对 其 他 种 类 的 哩 想 的 研究 可 以 以 他 们 上 自己 的 
大 脑 回 路 范围 为 目标 ， 塔 养 他 们 的 人 格 特质 。 我 们 希望 随 独 科学 的 发 
展 ， 研 究 人 员 将 研究 更 多 种 类 的 尽 想 ， 而 不 仅仅 限于 一 个 小 的 分 文 。 虽 
然 迄今 为 止 的 发 现 是 鼓舞 人 心 的 ， 但 还 有 很 多 地 方 疝 未 涉足 。 


研究 的 范围 越 广 ， 我 们 就 越 能 了 解 尽 想 训 练 如 何 重 塑 我 们 的 大 脑 和 
思维 。 例 如 ， 征 不 是 苏 菲 派 的 一 些 学 校 中 的 哄 想 旋转 练习 或 印度 教 的 奉 
爱 瑜伽 的 上 度 诚 歌唱 带 来 的 好 处 ? 或 者 ， 是 不 是 一 些 藏 族 佛 教徒 以 及 一 些 
印度 教 瑜 伽 修行 者 学 校 练习 的 分 析 尽 想 带 来 的 好 处 ? 
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TES SUE TS DE HJ OS f 六 度 (paramitas， 意 为 “圆满 或 
完美 ”， 字 面 意 思 为 “到 彼岸 ”的 传统 清单 中 ， 我 们 发 现 其 中 一 项 品 
是 随时 都 具备 的 无 条 件 的 慷慨 。 

8 世纪 时 ， 世 界 上 最 早 的 高 等 学 府 之 一 印度 那 烂 陀 大 学 的 一 位 僧人 
FR (Shantideva) 撰写 了 一 部 有 关 六 度 的 论 典 《入 菩萨 行 论 》 (The 
Way of the Bodhisattva) 。 


在 六 上 度 中 ， 理 查 德 实验 室 的 瑜伽 修行 者 的 练习 传统 中 有 人 慷慨， 无 论 
是 在 物质 方面 (把 钱 捐 给 有 需要 的 人 ) 还 是 在 精神 方面 (牺牲 自己 的 时 
间 和 精力 来 帮助 别人 ) ， 并 且 在 道德 行为 上 ， 不 伤害 自己 或 他 人 ， 道 循 
自律 原则 。 

另 一 个 练习 传统 是 耐心 、 宽 容 和 从 容 。 这 也 意味 着 一 种 安详 的 平 
BR. ALR ABE ITT RAE LSI Zee: “LIER, Ju 
TRE A247) I aR SCAT, WA REE. ” 

此 外 ， 还 有 精进 力 和 勤奋 ， 专 注 、 不 分 心 ， 智 慧 〈 通 过 深刻 的 冥想 
练习 获得 的 洞察 力 ) 。 

这 种 在 我 们 有 身上 实现 的 最 好 的 持久 人 格 与 各 种 精神 传统 有 广泛 的 共 
吗 。 正 如 我 们 在 第 三 草 所 看 到 的 ， 希腊 和 罗马 哲学 家 预示 一 系列 相同 的 
美德 。 苏 菲 派 的 一 句 话 说 :“ 善 良 的 品格 即 成 功 。” 二 

让 我 们 看 一 下 18 世 纪 一 位 哈 西 德 派 老 师 拉 比 :多 夫 : 贝 尔 (Rabbi Dov 
Baer) 的 学 生 拉 比 : 莱 布 (Rabbi Leib) 的 故事 。 在 那个 时 代 ， 学 生 们 主 
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但 是 莱 布 有 不 同 的 目标 。 

莱 布 说 ， 他 没有 去 他 的 宗教 导师 多 夫 : 贝 尔 那里 学 习 谍 文 或 听取 布 
道 。 他 宁愿 去 “看 他 怎么 绑 自己 的 鞋子 ”。 三 

换 句 话说 ， 他 所 追求 的 是 学 习 和 吸收 老师 所 具备 的 品质 。 

关于 人 格 重 塑 ， 科 学 数据 和 古代 地 图 有 趣 地 相 吻 合 。 例 如 ，18 世 纪 
的 藏 文 文献 显示 ， 精 神 进步 的 迹象 包括 对 每 个 人 部 很 慈爱 、 有 强烈 的 同 
E A ARER EA. 三 

WF SBT E RILE HE ee AR aA a: 与 同情 心 关 
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脑 回 路 减弱 等 。 

来 到 理 查 德 实 验 室 的 瑜伽 修行 者 都 依据 藏族 传统 进行 练习 ， 这 种 传 
统 的 观点 有 时 会 让 人 感到 困惑 ， 我们 都 有 佛 性 ， 但 是 我 们 从 未 意识 到 。 
由 此 看 来 ， 练 习 的 核心 融 是 挖掘 目 己 内 在 的 已 有 人 格 ， 而 不 是 培养 任何 
新 的 技能 。 从 这 个 角度 来 看 ， 关 于 瑜伽 修行 者 的 神经 和 生物 学 重要 发 现 
并 不 是 技能 得 到 发 展 的 标志 ， 而 是 对 自身 人 格 的 识别 。 

这 些 重 塑 的 人 格 也 属于 我 们 的 本 性 吗 ? 我 们 未 发 现 的 部 分 一 直 都 存 
在 于 我 们 的 体内 吗 ? 在 以 想 科 学 发 展 的 现 阶段 ， 很 难 文 持 任 何 一 种 观 
点 。 然 而 ， 越 来 越 多 的 科学 研究 结果 显示 ， 例 如 ， 给 遇 儿 两 个 木 俩 ， 让 
其 进行 选择 ， 一 个 无 私 、 热 情 ， 一 个 目 私 、 好 斗 ， 大 多 数 贾 儿 都 会 选择 
友善 的 那个 木偶 。" 二 这 种 天 生 的 选择 倾向 会 持续 到 幼儿 阶段 。 


这 些 发 现 与 之 前 认为 人 性 中 本 来 现存 在 美德 的 观点 是 一 致 的 ， 比 
如 ， 认 为 人 “性 本 善 "， 并 且 通 过 训练 可 以 培养 慈爱 和 同情 心 ， 从 早期 就 
能 认识 到 这 是 一 种 核心 品质 ， 并 不 断 进 行 强化 。 从 这 个 意义 上 来 说 ， 练 
习 者 可 能 并 不 是 在 培养 新 的 技能 ， 而 是 在 培养 一 个 基本 的 能 力 ， 束 像 语 
言 技能 一 样 。 
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的 技能 ， 还 是 只 是 一 种 技能 的 发 展 ， 这 将 交 由 未 来 的 科学 工作 来 定夺 。 
我 们 简单 地 认为 ， 冥 想 练习 在 余 些 方面 可 能 并 不 像 学 习 新 技能 ， 从 一 开 
台 就 更 像 挖 掘 一 种 本 性 。 








什么 消失 了 


以 往 ， 足 想 的 初衷 并 不 是 改善 我 们 的 健康 状况 ， 帮 助 我 们 放松 ， 或 
提高 工作 成 功 的 可 能 性 ， 而 如 今 ， 正 是 这 些 好 处 使 得 竖 想 广 为 流 行 ， 但 
儿 个 世纪 以 来 ， 这 些 好 处 都 是 冥想 侦 然 的 附带 效果 ， 并 不 为 人 们 所 关 
注 。 足 想 的 真正 目标 一 直 都 是 重 塑 人 格 。 


理 但 德 实验 室 的 瑜伽 修行 者 喘 上 此 种 品质 的 迹象 最 为 明显 。 这 引出 
了 一 个 至 关 重 要 的 问题 ， 冥想 练习 是 如 何 发 挥 作用 的 ? 那些 瑜伽 修行 者 
都 是 遵循 精神 传统 来 做 深度 练习 的 。 然 而 ， 当 今世 界 上 大 多 数 人 从 实用 
的 角度 出 发 ， 更 希望 我 们 的 练习 容易 且 简短 ， 只 保留 有 用 的 部 分 ， 据 径 
其 余部 分 。 

随 着 世界 上 丰富 的 曲 想 传统 变 成 适合 大 众 的 形式 ， 很 多 东西 都 被 人 
遗 霹 了 。 当 冥想 从 最 初 的 设 定 转变 为 迎合 大 众 的 形式 时 ， 被 遗弃 的 部 分 
IT BL SAM BE TS So 
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是 帮助 我 们 提高 自我 觉 知 的 能 力 、 深 入 了 解 意识 的 微妙 并 最 终 实现 生 
的 持久 转变 等 一 系列 方法 的 一 部 分 。 这 些 艰巨 的 目标 需要 我 们 奉献 终 
He 


来 到 理 查 德 实验 室 的 瑜伽 修行 者 的 练习 都 遵循 藏族 的 传统 ， 认 为 理 
想 结果 是 : 每 个 人 都 能 脱离 苗 海 。 冥 想 者 通过 心灵 训练 朝 着 这 个 巨大 的 











只 
命 
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想 和 相关 练习 可 以 带 来 持久 的 转变 一 重 塑 人 格 。 

西方 一 些 遵循 “深度 ”练习 的 人 可 能 秉持 这 样 的 信念 ， 而 其 他 用 同样 
的 方法 训练 的 人 则 走 上 了 重生 之 路 〈 内 心得 到 放松 ) ， 而 非 终生 执着 。 
也 就 是 说 ， 动 机 会 随 着 练习 的 进步 而 改变 ， 一 个 人 最 初 进行 忌 想 的 动机 
可 能 与 让 其 继续 进行 冥想 的 动机 不 同 。 

成 就 人 生 的 使 命 往往 基于 很 多 因素 ， 而 这 些 因素 可 能 隐 睡 不 见 ， 但 
至 关 重 要 。 事 实 上 ， 对 培养 瑜伽 修行 者 的 重 塑 人 格 特质 来 说 ， 以 下 是 关 
键 的 因素 。 














。 站 在 道德 立场 来 看 ， 需 要 人 格 重 塑 的 道德 准则 。 许 多 宅 想 传 
统 都 主张 有 一 个 类 似 的 心理 指南 针 ， 以 免 重 塑 的 人 格 特质 被 用 于 谍 
取 私 利 。 


。 利他 主义 。 练 习 者 练习 的 强烈 动机 是 帮助 所 有 人 ， 而 非 谋取 
一 已 私利 。 

。 坚定 的 信念 。 坚 定 的 信念 是 有 价值 的 ， 它 会 指引 你 走向 你 追 
求 的 改变 。 一 些 经 卷 告 诚 我 们 不 要 盲目 信仰 ， 强 烈 建 议 学 生 苦 心 寻 
页 合适 的 导师 。 

。 个 性 化 的 指导 。 一 位 知识 渊博 的 老师 可 以 指引 你 前 行 ， 给 你 
建议 ， 告 诉 你 下 一 步 该 做 什么 。 认 知 科 学 认为 ， 若 想 达 到 精通 的 水 
平 ， 则 需要 这 样 的 反馈 。 

。 虔诚。 感恩 所 有 人 、 原 则 以 及 一 切 可 以 让 你 成 功 练习 的 因 
素 。 对 圣 者 的 美德 表示 虔 诚 ， 对 导师 或 导师 重 塑 的 人 格 表 示 虞 诚 。 

。 冥想 群体 。 与 许多 独自 里 想 、 举 步 维 艰 的 人 不 同 ， 你 在 蜂 想 
圈 可 以 得 到 群体 的 支持 。 

。 支持 传统 。 传 统 的 亚洲 文化 早 就 意识 到 让 人 们 终生 都 致力 于 
培养 自己 的 美德 的 价值 。 那 些 有 工作 的 有 家 人 士 愿意 支持 那些 致力 
于 练习 的 完 想 者 ， 向 他 们 提供 金钱 和 食物 ， 让 其 生活 更 方便 。 在 现 


代 社 会 中 却 并 非 如 此 。 


重 塑 人 格 的 可 能 性 。 这 些 练习 可 以 让 我 们 从 日 常 的 思想 状态 
中 解脱 出 来 ， 而 不 仅仅 是 自我 改进 。 这 种 想法 引导 我 们 的 恬 想 练 
习 ， 培 养 我 们 对 这 条 道路 的 尊 常 。 


科学 研究 已 经 开始 在 实验 室 里 研究 这 些 重 塑 的 人 格 ， 但 我 们 无 法 得 
知 何 种 因 系 最 终 对 人 格 的 重 塑 起 到 关键 作用 。 





NE 
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悉 达 多 : 乔 达 摩 (Siddhartha Gautama) 三 王子 出 家 后 不 久 ， 在 菩提 
伽 耶 完成 了 他 的 内 心 旅程 ， 并 遇 到 一 些 流浪 的 瑜伽 修行 者 。 他 们 在 意识 
到 乔 达 摩 已 经 经 历 某 种 显著 的 转变 后 ， 便 问 他 : “你 是 上 名 吗 ? ” 

他 回答 道 : “不 。 我 是 醒 着 的 。” 

焚 语 中 用 “车 提 ?” 来 表示 “清醒 ?”， 乔 达 摩 因此 而 得 名 ， 也 就 是 我 们 今 
天 所 熟知 的 佛陀 一 一 觉醒 者 。 没 有 人 能 够 确切 地 知道 这 个 觉醒 蕴含 的 意 
义 ， 但 是 我 们 关于 项 级 瑜伽 修行 者 的 数据 可 能 会 带 给 我 们 一 些 线索 。 例 
如 ， 不 间断 的 高 强度 的 伽 马 脑 电波 ， 似 乎 给 人 一 种 广阔 无 殷 的 感觉 ， 丰 
富 了 日 常 的 体验 ， 甚 至 是 深度 睡眠 〈 睡 到 自然 醒 ) 。' 三 把 日 常 意识 当 作 
一 种 睡眠 、 一 种 让 我 们 变 得 “清醒 ”的 内 在 转变 的 看 法 由 来 已 和 人 入， 并 广泛 
流传 。 虽 然 各 种 观点 对 此 争论 不 体 ， 但 我 们 并 没有 准备 也 没有 资格 去 参 








与 天 于 “党 醒 ? 到 底 意 味 着 什么 的 辩论 ， 我 们 也 不 认为 科学 能 够 评判 形 而 
上 学 的 辩论 。 


正如 数学 和 诗歌 是 认识 现实 的 不 同方 式 ， 同 样 ， 科 学 和 宗教 代表 着 
不 同 领域 的 权威 与 认 知 方式 。 宗 教 强 调价 值 观 、 信 爷 和 超然 存在 ， 而 科 


学 强调 事实 、 假 设 和 合理 性 。 三 在 测量 冥想 者 的 心理 状态 时 ， 我 们 指 的 
并 不 是 各 种 宗教 所 谓 的 真实 价值 。 

我 们 指 的 是 更 加 实际 的 东西 : 从 这 些 深度 冥想 的 转变 过 程 中 可 以 提 
取出 哪些 普遍 价值 ? 我 们 可 以 借鉴 深度 冥想 机 制 来 为 大 众 创造 普遍 利益 
吗 ? 





小 结 


刚 开始 做 竖 想 的 几 小 时 、 几 天 和 几 周 后 ， 都 出 现 了 一 些 益 处 。 比 
如 ， 初 学 者 的 大 脑 奋 仁 核对 压力 的 反应 减少 。 在 短 短 两 周 的 练习 后 ， 惑 
有 很 大 的 改善 ， 包 括 注意 力 更 加 集中 、 思 绪 游 离 减少 、 工 作 记忆 也 有 所 
改善 .实在 的 回报 如 研究 生 入 学 考试 成 绩 大 幅 提 高 〉。 最 早 的 一 些 好 处 
来 自 同 情 心 申 想 ， 包 括 换 位 思考 的 脑 回 路 连通 性 增强 。 在 仅仅 30 个 小 时 
的 练习 后 ， 炎 症 束 能 减轻 一 点 。 虽 然 这 些 荔 处 即使 在 练习 时 间 很 短 时 就 
会 出 现 ， 但 往往 比较 脆弱 ， 需 要 每 天 坚持 才能 持续 下 去 。 


结果 表明 ， 对 那些 已 经 练习 大 约 1 ”000 个 小 时 或 更 长 时 间 的 长 期 祷 
想 者 来 说 ， 守 想 效果 更 显著 ， 并 且 会 有 一 些 新 的 益处 。 大 脑 与 激素 指标 
显示 ， 人 对 压力 的 反应 减少 ， 炎 症 减轻 ， 管 理 痛苦 的 前 额 回路 增强 ， 应 
激 激素 皮质 醇 水 平 降低 。 总 体 来 说 ， 对 压力 反应 减少 了 。 这 个 水 平 上 的 
同情 心 冥想 使 冥想 者 对 那些 正在 遭受 痛苦 的 人 产生 更 大 的 共鸣 ， 更 有 可 
能 做 一 些 事情 来 帮助 他 们 。 

祥 想 对 注意 力也 有 一 系列 的 好 处 ， 选择 性 注意 力 更 强 ， 注 意 瞬 脱 减 
少 ， 持 续 性 注意 力 变 得 更 容易 ， 能 更 好 地 应 对 可 能 出 现 的 任何 问题 ， 思 
绪 游离 也 减少 了 。 随 着 自我 迷恋 想法 的 减少 ， 依 恋 的 脑 回路 也 减弱 了 。 
其 他 生理 和 大 脑 的 变化 包括 呼吸 速率 减缓 说明 代谢 率 减缓) 。 一 整 天 
的 静 修 后， 免疫 系统 的 功能 增强 ， 并 且 睡 眠 期 间 实 想 状态 还 在 继续 。 所 

















有 这 些 变 化 都 表明 人 格 重 塑 开 始 发 生 。 


最 后 ， 还 有 世界 级 水 平 的 瑜伽 修行 者 ， 他 们 平均 终生 祥 想 时 长 为 27 
000 个 小 时 。 他 们 表现 出 明显 的 人 格 重 塑 的 迹象 ， 比 如 ， 在 大 脑 区 域 同 
步 出 现 了 大 面积 的 伽 马 脑 电波 ， 而 任何 人 都 不 曾 见 过 这 种 大 脑 模式 。 在 
那些 练习 时 长 超过 25 000 个 小 时 的 瑜伽 修行 者 休 乱 状态 下 ， 也 能 看 到 这 
种 现象 。 虽然 仙 马 脑 电波 在 进行 自然 安 住 明和 同情 心 电 想 时 最 强 ， 但 在 
心智 平静 时 伽 号 脑 电 波 仍 然 存 在 ， 只 是 程度 较 低 。 此 外 ， 与 同龄 人 相 
比 ， 瑜 伽 修行 者 的 大 脑 似乎 豪 老 得 更 慢 。 


瑜 侣 修行 者 的 其 他 专业 技能 包括 ， 在 儿 秒 钟 内 就 可 以 停止 或 进入 哩 
Bo usu T ere 
痛苦 的 反应 也 使 其 变 得 与 众 不 同 : 预期 性 焦虑 迹象 很 少 ， 在 疼痛 期 间 肥 
应 强烈 且 短 暂 ， J 在 做 同情 心 冥想 时 ， 瑜伽 修行 者 
的 大 脑 和 内 心 状态 也 和 其 他 人 人 不同。 最 重要 的 是 ， 瑜 伽 修行 者 大 脑 休 忆 
时 的 状态 与 其 他 人 进行 虹 想 时 的 大 脑 状 态 类 似 一 一 这 种 状态 已 经 转变 为 
一 种 人 格 特质 。 
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第 十 四 章 
EIEE OR 








FR AS HA SET RAER (Susan Davidson) 博士 是 一 名 高 危 妇 产 
科 专 家 ， 同 时 她 也 和 丈夫 一 样 长 期 练习 冥想 ， 有 丰富 的 冥想 经 验 。 几 年 
前 ， 苏 珊 和 其 他 几 个 医生 成 立 了 一 个 忌 想 小 组 来 帮助 麦迪 逊 医院 的 同事 
舒缓 工作 压力 。 

冥想 小 组 将 会 面 时 间 定 在 每 周 五 上 午 。 苏 珊 会 定期 给 医生 们 发 送 邮 
件 来 提醒 大 家 。 尺 管 如 此 ， 同 事 们 还 是 常常 在 走 记 里 叫 住 她 :“ 苏 丙 ， 
你 组 织 的 竖 想 活动 很 好 ， 我 很 开心 你 能 为 大 家 做 这 么 多 。” 

之 后 补 上 一 句 ;“ 但 是 我 实在 太 忙 了 ; HAM. ” 

可 以 确定 的 是 ， 缺 席 会 面 的 医生 绝 非 不 愿 去 ， 而 是 真 的 腾 不 出 时 
间 。 要 知道 ， 当 时 的 医生 比如 今 更 忙 ， 由 于 没有 现成 的 电子 病历 模板 ， 
病历 录入 只 能 手动 进行 。 而 且 ， 当 时 “住院 医师 ”这 一 疯 位 尚 不 存在 。 作 
为 医药 学 专家 , “住院 医师 ”专职 为 住院 患者 提供 治疗 和 看 护 服 务 ， 让 主 














治 医 师 不 必 频 繁 查 房 也 能 获悉 病 患 情况 ， 这 能 为 他 们 节省 出 大 量 时 间 。 
因此 ， 对 这 些 忙 得 不 可 开交 的 医生 而 言 ， 景 想 小 组 束 是 他 们 的 福音 ， 而 
每 周 五 上 午 的 会 面 就 是 他 们 舒缓 压力 、 恢 复 精 神 的 机 会 。 


福音 归 福 音 ， 机 会 归 机 会 ， 那 些 年 只 有 六 七 个 医生 从 未 缺席 会 面 。 
苏 珊 和 其 他 组 织 者 感觉 这 一 活动 始终 没有 多 大 吸引 力 ， 他 们 的 热情 渐渐 
消耗 殖 尽 ， 最 后 无 可 奈何 之 下 解散 了 小 组 。 

对 那些 口口声声 说 想 练习 冥想 却 从 未 付 诸 实践 的 人 来 说 ， 没 时 间 是 
他 们 最 常 找 的 借口 。 

认识 到 这 一 点 后 ， 理 查 德 和 团队 人 员 开 发 了 一 个 名 为 “健全 心智 * 的 
数字 平台 ， 通 过 在 线 冥想 教学 帮助 人 们 培养 幸福 感 。 如 果 你 坚 称 自己 没 
有 时 间 进 行 正 规 的 宽 想 练习 ， 那 么 你 也 可 以 在 做 其 他 事 时 进行 冥想 练 
习 ， 比 如 上 下 班 途中 或 打扫 房间 时 ， 这 同样 能 帮助 你 形成 健全 的 心智 。 
只 要 某 件 事情 不 需要 你 全 神 贯 注 ， 你 就 可 以 边 做 事 边 跟随 大 脑 指令 练习 
冥想 。 既 然 买 想 的 主要 功能 是 让 我 们 为 生活 做 好 准备 ， 那 么 在 日 常生 活 
中 练习 冥想 不 失 为 一 种 助力 生活 的 方式 。 


近年 来 ， 冥 想 教学 软件 层出不穷 ， 让 人 了 眼花 练 乱 。 现 在 市 面 上 又 多 
了 一 款 用 于 培养 健全 心智 的 新 软件 。 尽 管 之 前 的 冥想 软件 都 有 科学 理论 
做 支撑 ， 将 冥想 的 益处 作为 卖点 ， 但 这 球 用 于 培养 健康 思维 的 软件 会 比 
它们 更 受 欢迎 。 为 了 证 实 这 个 推断 ， 理 查 德 将 和 团队 成 员 在 实验 中 心 对 
其 进行 科学 评 佑 ， 看 看 这 种 与 其 他 事情 同时 进行 的 揽 想 练习 能 否 对 人 们 
产生 积极 效果 。 

例如 ， 每 天 在 通勤 途中 练习 20 分 钟 蜂 想 ， 其 效果 与 在 家 中 安静 的 角 
落 里 练习 20 分 钟 的 效果 相 比如 何 ? 这 个 问题 很 简单 ， 我 们 却 答 不 上 来 。 
除 此 之 外 ， 我 们 还 想 知道 在 冥想 训练 时 ， 是 一 次 性 练习 20 分 钟 好 ， 还 是 
分 两 次 ， 每 次 练习 10 分 钟 好 ， 抑 或 是 分 4 次 ， 每 次 练习 5 分 钟 好 呢 ? 这 些 
实际 问题 都 有 待 理 查 德 和 他 的 团队 去 找 出 答案 。 

我 们 认为 ， 数 字 平台 作为 一 种 媒介 ， 能 让 人 们 更 容易 地 享受 到 冥想 
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专门 设置 冥想 室 ， 员 工 可 以 在 冥想 室 中 静坐 来 练习 集中 注意 力 。( 当 
然 ， 这 些 安 排 也 需要 良好 的 公司 文化 做 支撑 一 一 曾 有 人 在 私下 里 和 丹 尼 
尔 说 ， 某 公司 因为 业务 繁忙 ， 工 人 们 整 日 在 码头 上 忙 个 不 信 ， 如 果 他 们 
经 常 使 用 足 想 室 ， 可 能 会 被 视 为 偷懒 而 遭 到 开除 。) 


现在 ， 迈 阿 密 大 学 的 阿 米 什 杰 哈 〈Amishi Jha) 领导 的 小 组 已 开始 
为 军人 、 足 球 运动 员 、 消 防 员 和 教师 等 高 压力 群体 提供 正念 祥 想 训练 。 
位 于 纽约 市 外 的 加 里 森 研 究 所 制订 了 一 个 正念 早 想 计划 ， 帮 助 那 些 在 非 
洲 前 线 和 中 东 同 埃 博 拉 病 毒 做 斗争 或 援助 难民 的 外 科 医 生 医治 心灵 创 
fio ARERI (Fleet Maul) 曾 因 走 私 毒品 而 被 判处 14 年 监 茶 ， 他 在 
狱 中 创立 了 “监狱 正念 研究 所 ”。 现 如 今 ， 该 机 构 正 对 全 美 超过 80 个 监狱 
的 因 犯 进行 再 教育 。 


我 们 可 以 在 最 广泛 的 意义 上 塑造 健康 的 思想 、 号 体 和 大 脑 ， 其 中 号 
想 科 学 是 成 功 的 关键 。 世 界 卫 生 组 织 将 “健康 ”定义 为 “身体 完备 、 心 理 
健全 ， 有 具有 民 好 的 社会 适应 能 力 ?”， 仅 仅 没 有 疾病 或 行动 目 如 已 经 不 再 
是 健康 的 标志 。 在 这 一 过 程 中 ， 吧 想 及 相关 教学 软件 能 通过 多 种 途径 为 
实现 幸福 感 助力 ， 并 能 帮助 到 你 的 方方面面 。 

尽 想 科学 的 研究 成 果 催 生出 一 系列 新 奇 的 哩 想 方法 ， 这 些 方法 的 背 
后 虽然 有 着 完备 的 理论 文 持 ， 但 它们 本 身 似 乎 和 尽 想 坚 无 和 关联。 这 些 对 
尽 想 的 拓展 和 应 用 是 有 益 的 ， 它 们 能 帮助 我 们 解决 个 人 问题 ， 也 能 帮助 
我 们 摆脱 社会 困境 。 畅 想 示 来 也 让 我 们 很 兴 
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引导 可 塑性 神经 





“你 们 想 让 植物 长 出 什么 来 ? ” 劳 拉平 格 (Laura Pinger) 问 道 。 作 
为 理 查 德 研究 中 心 的 课程 专家 ， 她 为 学 龄 前 儿童 设计 了 一 门 “慈善 课 
程 "， 则 在 帮助 幼儿 培养 善心 。 

那天 上 午 ， 有 15 个 孩子 参加 了 这 门 课 程 ， 他 们 纷纷 举 手 ， 迫 不 及 待 
地 想 给 出 自己 的 答案 。 


“阳光 ! ”一 个 孩子 说 道 。 
eK! ? 男 二 个 孩子 回答 道 。 


第 三 个 孩子 举 起 手 来 ， 脱 口 而 出 :“ 爱 ! ”这 是 个 长 期 受 注意 力 缺失 
证 困扰 的 孩子 ， 他 在 慈善 谍 程 上 受益 恨 多 。 


在 茶 个 时 刻 ， 你 会 欣喜 地 感知 到 此 时 此 刻 正 是 传授 他 们 道理 的 大 好 
时 机 ， 而 这 门 课程 就 是 想 要 告诉 孩子 们 : 慈善 也 是 爱 的 一 种 方式 。 


慈善 课程 从 非常 基础 的 、 适 合 幼儿 的 正念 练习 开始 。 老 师 让 4 岁 的 
小 孩子 们 仰卧 在 地 面 上 ， 在 他 们 的 肚皮 上 放置 一 粒 小 石子 。 孩 子 们 在 上 听 
着 铃声 的 同时 将 注意 力 集中 在 自己 的 呼吸 上 ， 感 受 着 石子 随 呼 吸 上 下 起 
KK 

然后 ， 让 他 们 利用 正念 将 注意 力 集中 在 自己 身上 ， 学 习 如 何在 与 其 
他 孩子 交流 的 同时 密切 关注 自身 感受 一 一 特别 是 在 其 他 孩子 感到 烦躁 
时 。 他 人 的 心烦 意 乱 为 幼儿 们 提供 了 学 习 机 会 ， 让 他 们 不 仅 关 注 自 身 的 
不 适 ， 而 且 去 想象 同学 们 是 否 也 产生 了 类 似 的 烦躁 情绪 一 这 有 助 于 让 
他 们 产生 同 理 心 。 
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目 己 的 人 心 存 感激 时 ， 他 们 可 以 癌 老 师 汇 报 ， 让 老师 在 “慈善 花园 ”的 海 
报 上 贴 上 一 张贴 纸 ， 以 此 作为 对 帮助 他 人 的 小 朋友 的 奖励 。 


为 了 评估 这 门 诬 程 的 效果 ， 戴 维 森 小 组 让 每 个 孩子 与 男 一 个 孩子 分 
译 目 己 的 贴纸 (对 中 吕 学 步 的 幼儿 来 说 ， 这 些 贴纸 就 像 金 子 一 般 珍 
贵 ) 。 每 个 孩子 都 要 从 4 个 孩子 中 选择 一 个 来 送出 贴纸 : 他 最 喜欢 的 同 
学 、 他 最 讨厌 的 同学 、 一 位 陌生 的 小 朋友 和 一 位 看 起 来 生 痢 病 的 小 朋 
友 。 


结果 ， 上 过 慈善 课程 的 孩子 更 多 地 将 贴纸 送 给 了 自己 最 讨厌 的 同学 
和 那 位 看 起 来 生病 的 孩子 ， 而 未 参加 培训 的 学 龄 前 儿童 则 更 多 地 将 贴纸 
送 给 了 目 己 最 喜欢 的 同学 。 三 另 一 项 发 现 表 明 ， 与 大 多 数学 龄 前 儿童 不 
同 ， 参 加 了 培训 的 孩子 在 上 幼儿 园 后 也 没有 变 得 只 关注 目 身 ， 而 是 懂得 
也 要 关心 他 人 。 

坚 无 疑问 ， 帮 助 幼儿 培养 善心 是 个 绝 佳 的 创意 ， 但 目前 ， 这 种 宝贵 
的 心智 培养 在 我 们 的 教育 体系 中 仅 侦 尔 见 之 。 有 些 父母 会 将 这 些 价值 观 
灌输 给 孩子 ， 但 也 有 很 多 父母 不 会 。 将 善心 的 培养 并 入 学 校 课程 ， 可 以 
确保 所 有 的 孩子 都 有 机 会 接受 慈善 教育 ， 学 到 这 种 完善 人 格 的 力量 。 三 


当前 的 教育 系统 经 常 忽视 对 于 孩子 善心 、 爱 心 和 同情 心 的 培养 ， 也 
不 重视 培养 孩子 聚精会神 、 自 我 调节 、 感 同 身受 和 人 际 交往 的 能 力 。 这 
很 奇怪 ， 既 然 我 们 能 做 好 语文 和 数学 等 传统 学 科 的 教学 工作 ， 那 为 什么 
不 将 上 述 能 力 的 培养 也 襄 括 在 教育 系统 内 呢 ? 如 果 孩 子 们 掌握 了 这 些 重 
要 技能 ， 那 么 他 们 以 后 的 人 生 必 将 变 得 充实 而 有 意义 。 

发 展 心理 学 家 告诉 我 们 ， 聚 精 会 神 、 体 察 他 人 、 心 怀 慈 翡 、 遇 事 不 
懂 和 人 际 交往 等 各 项 能 力 都 有 着 不 同 的 成 熟 度 。 每 个 阶段 的 成 熟 度 都 有 
其 行为 标志 ， 代 表 着 你 潜在 的 神经 系统 的 发 展 。 例 如 ， 与 不 断 典 闹 的 幼 
儿 园 小 朋友 相 比 ， 小 学 四 年 级 的 孩子 会 表现 得 更 加 成 熟 稳重 。 神 经 具有 
可 塑性 ， 我 们 可 以 通过 慈善 课程 这 类 训练 引导 脑 回路 朝 着 正确 的 方向 发 












































展 。 


在 目前 的 条 件 下 ， 我 们 的 孩子 是 如 何 发 展 这 些 重 要 能 力 的 还 很 难 确 
定 ， 但 我 们 可 以 通过 巧妙 的 方式 帮助 他 们 培养 这 些 能 力 。 例 如 ， 任 何 祥 
想 方 法 归根 络 诬 都 是 在 练习 如 何 提高 专注 度 。 我 们 要 以 适合 儿童 的 方式 
调整 练习 方法 ， 帮 助 他 们 提高 注意 力 。 毕 竞 ， 对 学 习 竖 想 的 人 来 说 ， 学 
不 会 集中 注意 力 就 等 于 什么 都 没 学 会 。 然 而 ， 人 们 忽视 了 对 于 儿童 专注 
度 的 培养 ， 在 脑 回 路 发 展 成 熟 的 过 程 中 ， 人 为 因素 尤其 重要 。 如 今 ， 练 
习 集 中 注意 力 的 科学 已 日 渐 成 熟 ， 以 科学 的 方式 提高 孩子 们 的 专注 度 不 
再 是 梦想 。 

此 外 ， 我 们 的 社会 也 面临 着 注意 力 缺 失 的 问题 。 今 天 的 孩子 们 在 成 
长 过 程 中 总 有 电子 设备 的 陪伴 ， 而 这 些 电 子 产 品 会 不 断 分 散 孩 子 们 的 注 
意 力 《而 且 如 今 的 信息 量 要 大 过 以 往 任何 一 个 时 代 ) 。 因 此 ， 学 会 提高 
注意 力 已 经 成 为 保障 公众 健康 的 当务之急 。 


丹尼尔 是 “社交 与 情绪 学 习 ”(SEL) 运动 的 联合 创始 人 。 现 如 今 ， 
全 球 已 经 有 几 千 所 学 校 开 设 了 “社交 与 情绪 学 习 ? 谍 程 。 丹 尼 尔 说 ， 他 们 
的 下 一 步 就 是 开设 提高 注意 力 和 同 理 心 关怀 课程 。 三 可 以 肯定 的 是 ， 倡 
议 者 已 经 掀起 一 场 声势 洗 大 的 运动 ， 呼 吁 将 正念 芮 想 纳入 学 校 读 程 ， 特 
别 是 要 帮助 到 穷 孩 子 和 问题 少年 。 三 遗憾 的 是 ， 倡 议 者 在 大 千 世 界 中 仍 
显得 形 单 影 上 只， 人们 的 呼声 也 不 够 局 。 和 希望 在 未 来 的 茶 一 天 ， 提 高 注意 
力 和 培养 善心 的 谍 程 能 成 为 学 校正 规 教 育 的 一 部 分 ， 让 所 有 的 孩子 都 受 
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我 们 了 解 到 ， 学 龄 儿童 每 天 都 将 大 量 时 间 花 费 在 电子 游戏 上 ， 这 为 
我 们 的 教学 提供 了 另 一 条 可 行 之 路 。 不 得 不 承认 ， 我 们 有 时 候 的 确 将 电 
子 游戏 妖魔 化 了 ， 认 为 这 些 游戏 是 我 们 在 现代 社会 注意 力 缺 失 的 罪 插 袖 
首 ， 实 则 不 然 。 设 想 我 们 利用 游戏 的 力量 来 做 善事 ， 培 养 我 们 健全 的 性 
格 和 平和 的 心境 ， 那 何 乐 而 不 为 呢 ? 理 僵 德 的 小 组 已 经 开始 与 开发 巷 智 
电子 游戏 的 设计 师 合 作 ， 为 青少年 开 友 一 些 有 荔 映 心 健康 的 游戏 。 二 








基于 理 查 德 团队 关于 呼吸 计数 的 研究 ， 游 戏 公司 开发 了 一 球 名 为 
《坚持 不 懈 》 (Tenacity) 的 电子 游戏 。 三 游戏 结果 显示 ， 如 果 要 求 某 
人 在 每 次 吸 气 的 同时 用 一 根 手指 襄 击 一 下 iPad (苹果 平板 电脑 ) ， 大 多 
数 人 都 可 以 精准 地 把 握 节 奏 ， 但 如 果 要 求 他 们 每 呼吸 9 次 用 两 根 手指 高 
击 一 下 ipPad， 那 么 大 多 数 人 都 会 出 错 ， 因 为 他 们 会 在 不 经 意 间 分 散 注意 
23s 


理 查 德 和 他 的 同事 将 这 些 信 息 搜 集 起 来 ， 作 为 开发 《坚持 不 懈 》 游 
戏 核心 机 制 的 重要 参考 。 游 戏 是 让 孩子 们 在 吸 气 的 同时 用 一 根 手 指 轻 敲 
iPad， 然 后 每 隔 5 次 呼吸 用 两 根 手 指 再 敲 一 下 。 由 于 大 多 数 孩 子 在 第 一 
次 次 击 时 节奏 非常 准确 ， 理 查 德 的 团队 就 可 以 据 此 确定 孩子 们 第 二 次 用 
两 根 手指 的 敲 击 有 没有 刚好 对 上 第 五 次 呼吸 。 对 上 的 次 数 越 多 ， 游 戏 得 
分 就 越 高 。 而 且 每 对 上 一 次 ， 孩 子 们 就 会 看 到 游戏 中 的 风景 图 多 了 一 样 
装饰 。 其 中 一 张 图 是 美丽 的 鲜花 在 沙漠 中 灿烂 盛开 ， 非 常 漂亮 。 

理 查 德 的 研究 小 组 发 现 ， 玩 家 只 需 每 天 玩 20~30 分 钟 的 游戏 并 坚持 
两 周 ， 其 前 额 叶 上 的 大 脑 执 行 中 心 和 负责 集中 注意 力 的 脑 回路 之 间 的 联 
系 就 会 加 强 。 三 在 两 周游 戏 过 后 对 他 们 进行 的 其 他 测试 中 ， 玩 家 能 够 排 
除 干扰 因素 ， 更 好 地 将 注意 力 集中 在 某 个 人 的 面部 表情 上 ， 而 这 正 是 同 
理 心 能 力 增强 的 标志 。 


如 果 这 些 玩 家 就 此 打住 ， 之 后 不 再 进行 持续 练习 《最 好 是 通过 游戏 
以 外 的 形式 ) ， 那 么 没有 人 相信 这 些 积极 的 变化 能 长 期 维持 。 不 过 ， 这 
些 大 脑 和 行为 的 积极 变化 验证 了 一 个 结论 : 电子 游戏 的 确 能 提高 我 们 的 
注意 力 和 同 理 心 能 力 。 
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方式 锻炼 大 脑 呢 ? ” 

我 们 淘 望 健康 ， 健 身 行业 就 随 之 兴起 。 无 论 人 们 是 否 爱 惜 喘 体 ， 号 
体 健 康 都 是 我 们 与 生 俱 来 的 愿望 。 定 期 洗澡 、 按 时 刷牙 等 个 人 卫生 习惯 
则 是 后 天 形成 的 。 那 么 ， 为 什么 心理 健康 不 能 像 这 些 习 惯 一 样 通过 后 天 
He Fe We ? 

神经 可 塑性 是 指 通 过 反复 的 练习 重 塑 大 脑 ， 这 种 改变 往往 是 潜 移 默 
化 的 ， 难 以 察觉 ， 但 几乎 每 时 每 刻 都 在 发 生 。 每 天 我 们 都 花费 大 量 的 时 
间 对 着 手机 屏幕 ， 或 者 把 时 间 肖 费 在 其 他 种 种 不 需 过 度 用 脑 的 事情 上 。 
与 此 同时 ， 我 们 的 神经 元 也 在 尽职 尽 贡 地 加 强 或 削弱 着 相关 的 脑 回 路 。 
这 些 乌 七 八 糟 的 “精神 食粮 ”很 可 能 会 引起 我 们 心肌 的 变化 ， 使 其 同样 朝 
着 混乱 的 方 同 发 展 。 

冥想 科学 告诉 我 们 ， 我 们 要 为 照顾 好 上 自己 的 心智 承担 起 更 多 的 员 
任 。 正 如 我 们 在 慈爱 竖 想 练习 的 数据 中 所 看 到 的 那样 ， 有 意识 地 重 塑 心 
智 可 以 很 快 见效 。 

来 看 一 下 神经 科学 家 特 蔓 西 ' 索 尔 斯 〈Tracy Shors) 的 研究 成 果 ， 特 
蔓 西 开发 了 一 项 名 为 “心理 和 体能 训练 ”(MAP ) 的 项 目 。 三 她 提出 了 
一 个 假设 : 训练 能 促进 新 脑 细胞 的 生长 ， 使 神经 再 生 。 参 加 训练 的 志愿 
者 要 先 练 习 30 分 钟 的 专注 冥想 ， 然 后 再 进行 30 分 钟 中 等 强度 的 有 氧 运 
。 训 练 每 周 两 次 ， 持 续 8 周 。 通 过 训练 ， 志 愿 者 的 执行 能 力 得 到 了 提 
， 证 明了 特攻 西 < 运 动能 积极 重 塑 大 脑 ” 的 假设 。 

在 此 需 注意 ， 高 强度 的 体能 训练 能 让 我 们 的 肌肉 更 发 达 ， 耐 力 更 
强 ， 但 一 旦 停止 锻炼 ， 我 们 很 快 就 会 变 得 心 慨 气短 、 葡 肉 缠 届 。 这 个 规 
律 同 样 适 用 于 让 心智 和 大 脑 产生 变化 的 思想 训练 、 冥 想 训 练 及 其 他 衍生 
的 训练 方法 。 

我 们 已 经 证 实 ， 大 脑 机 能 也 能 像 肌肉 一 样 通过 锻炼 得 到 增强 。 那 
么 ， 既 然 人 类 能 为 强身 健 体 修 建 健身 体育 和 馆 ， 为 什么 不 为 陶冶 心性 修建 
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一 个 “精神 体育 馆 ? 呢 ? 况且 , “精神 体育 馆 ? 根 本 不 需要 真正 的 场地 ， 只 
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的 使 用 范围 十 分 广泛 ， 但 是 我 们 现在 缺乏 一 个 科学 标准 来 对 其 效果 进行 
评估 。 这 些 软件 党 利 大 量 引 用 各 地 冥想 研究 的 成 有 果 ， 却 不 杜 别 其 优 劣 ， 
而 且 不 明确 说 明 目 里 功效 。 有 一 球 软 件 声称 能 提高 心智 水 平 ， 在 政府 机 
构 证 明 其 宣传 不 实 后 ， 制 作者 为 自己 的 虚假 宣传 支付 了 一 笔 巨 籁 神 球 。 


另外 ， 迄 今 为 止 的 证 据 表明 ， 精 心 设计 的 数字 传输 系统 能 在 严格 的 
测试 中 表现 良好 。 比 如 第 六 章 中 提 到 的 慈爱 竖 想 网 络 教学 就 能 让 人 在 放 
松 精神 的 同时 变 得 乐善好施 。 

此 外 ， 索 娜 . 狄 米 珍 的 小 组 通过 网 络 向 轻 度 抑 邦 症 患 者 伸 出 了 援 
手 。 要 知道 ， 他 们 在 发 病 时 承担 的 风险 比重 度 抑郁 症 患 者 更 大 。 基 于 正 
念 认 知 疗法 ， 索 娜 的 小 组 开发 了 一 门 名 为 “正念 情绪 平衡 "的 网 络 课程 。 
通过 8 堂 课 的 学 习 ， 患 者 不 时 出 现 忧虑 、 沉 思 的 抑郁 和 焦虑 的 症状 可 以 
得 到 缓解 。 = 

不 过 ， 虽然 我 们 有 这 些 成 功 的 案例 ， 但 这 并 不 意味 着 任何 在 线 冥想 
课程 或 其 衍生 的 教学 软件 都 是 有 益 的 。 是 不 是 有 些 课程 质量 高 ， 有 些 质 
量 低 ? 该 怎么 拿 出 一 个 科学 的 评判 标准 呢 ? 这 些 都 是 很 现实 的 问题 。 


很 多 冥想 教学 软件 都 自称 有 科学 理论 支持 ， 但 据 我 们 所 知 ， 在 主流 
科学 文献 中 ， 目 前 还 没有 任何 一 本 期 刊 能 对 这 些 软件 的 功效 给 出 直接 评 
估 。 和 希望 在 未 来 我 们 能 够 创立 一 个 统一 的 评 佑 标准， 来 看 看 软件 是 否 如 
宣传 那 般 功 效 显著 。 

里 然 尚 未 有 科学 的 评价 标准 ， 但 景 想 研究 还 是 为 心智 训练 提供 了 大 
量 文 持 ， 证 明了 其 益处 。 和 希望 在 不 远 的 将 来 ， 人 类 文明 能 进步 到 像 爱 护 
映 体 那 般 爱 护 思 想 ， 让 陶冶 心性 的 练习 成 为 我 们 日 第 生活 的 一 部 分 。 


























神经 黑客 


3 月 的 东 个 清晨 ， 新 英格兰 地 区 的 积 雪 渐渐 抵挡 不 住 暖 春 刘 和 的 攻 
势 。 在 阿 默 斯 特 学 院 里 有 一 小 群 志同道合 的 人 人， 他们 平日 喜欢 聚集 在 学 
校 维多利亚 式 房屋 的 客厅 里 。 这 些 人 中 有 宗教 学 者 、 实 验 心 理学 家 、 神 
经 科学 家 和 哲学 家 。 

他 们 在 心智 和 生命 研究 院 的 赞助 下 聚集 在 一 起 ， 探 索 始 于 日 肖 欲 户 
的 真实 内 心 。 有 了 时候， 他 们 会 探讨 人 类 染 上 并 症 的 原因 ， 毒 净 、 性 并 甚 
至 购物 成 瘾 部 包含 在 内 。 


这 时 ， 宗 教学 者 首先 指出 占有 欲 是 沾染 恶习 的 罪魁 祸首 。 他 们 认 
为 ， 占 有 和 欲 引起 的 情感 冲动 会 让 我 们 不 顾 一 切 形式 追求 快感 。 当 大 脑 被 
欲望 劫持 ， 尤 其 是 出 现 强 烈 的 渔 望 和 魔 必 时， 我 们 会 产生 不 安全 感 ， 进 
而 会 产生 一 种 诱惑 性 强 且 挥 之 不 去 的 心理 暗示， 告诉 我 们 只 有 某 种 特定 
物品 才能 让 我 们 感觉 到 踏实 。 

占有 和 欲 萌 生 的 一 刻 往 往 难 以 察觉 ， 它 在 我 们 清醒 的 大 脑 被 剧烈 扰乱 
时 出 现 ， 又 悄 无 声 妃 地 离开 。 研 究 表明 ， 在 神智 最 不 清醒 的 时 候 ， 我 们 
极 有 可 能 主动 把 手 伸 向 让 我 们 上 瘾 的 罪恶 之 源 。 瘾 君子 在 看 到 茶 物 时 会 
产生 再 次 吸毒 的 光 望 。 比 如 ， 一 看 到 上 次 吸毒 时 所 穿 的 衬衫 ， 他 们 满 脑 
子 都 会 充斥 着 上 次 吸毒 的 “快乐 "回忆 。 

哲学 家 杰克 ' 戴 维 斯 (Jake Davis) 指出 ， 当 我 们 摆脱 这 种 强迫 性 的 
动机 时 ， 内 心 会 感受 到 真正 的 轻松 。 这 与 上 文中 依赖 某 物 才 能 放松 的 心 
理 形成 了 鲜明 对 比 。 培 养 出 “ 非 强迫 性 思维 ”能 让 我 们 对 这 些 冲动 免疫 ， 
满足 于 我 们 现在 的 状态 。 

正念 茧 想 能 让 我 们 追踪 大 脑 的 思维 进程 ， 而 不 是 单纯 被 想法 牵 着 曙 
子 走 。 做 到 这 一 点 后 ， 我 们 控制 冲动 的 想法 就 能 占据 上 风 。 戴 维 斯 
说 ;“ 要 想 约束 行为 ， 先 要 看 清 诱因 。” 在 我 们 进行 正念 呈 想 时 ， 我 们 能 











感受 到 冲动 的 萌发 ， 但 我 们 对 它 置 之 不 理 ， 就 像 对 待 再 平常 不 过 的 自发 
情绪 一 样 去 对 待 它 。 

精神 病 学 家 和 神经 科学 家 页 德 森 . 布 鲁 尔 提 出 ， 这 类 神经 活动 源 于 
活跃 的 后 扣 带 回 皮质 。 伍 斯 特 市 麻 省 医学 院 是 正念 减 压 疗 法 的 发 源 地 ， 
布 鲁 尔 刚刚 成 为 该 大 学 正念 研究 中 心 的 研究 主任 。 与 后 扣 带 回 皮质 相关 
的 精神 活动 包括 分 神 、 神 游 、 自 私 、 明 知 故 犯 和 饥 渴 感 。 

正如 我 们 在 第 八 章 中 看 到 的 ， 布 鲁 尔 的 小 组 在 正念 冥想 的 过 程 中 将 
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之 后 ， 布 鲁 尔 将 他 在 神经 学 方面 的 发 现 转化 成 实用 方法 ， 他 使 
用 “神经 反馈 ”来 监测 一 个 人 的 大 脑 活动 ， 并 立即 告诉 使 用 者 其 大 脑 给 定 
区 域 是 否 变 得 更 加 活跃 。 这 种 方法 让 人 们 可 以 用 目 己 的 大 脑 做 实验 ， 找 
到 让 后 扣 带 回 皮 质 平 静 下 来 的 欢 法 。 

通常 情况 下 ， 人 类 对 大 脑 活动 一 无 所 知 ， 尤 其 是 对 大 脑 扫描 仪 或 其 
他 机 器 的 读数 缺乏 了 解 。 因 此 ， 神 经 科学 方面 的 发 现 才 有 着 如 此 重要 的 
意义 。 不 过 ， 神 经 反馈 打破 了 心智 和 大 脑 之 间 的 屏障 ， 为 大 脑 活动 开 了 
一 恒 究 ， 我 们 可 以 透 过 这 局 窗 形 成 一 个 反馈 回路 ， 从 而 感受 到 特定 心理 
行为 对 大 脑 活动 产生 的 影响 。 可 以 预见 的 是 ， 下 一 代 爱 想 教学 软件 会 以 
布 鲁 尔 的 后 扣 带 回 皮 质 神经 反馈 为 基础 ， 使 用 相关 生理 或 神经 过 程 的 肥 
馈 来 辅助 教学 。 

神经 反馈 还 会 妃 踩 伽 马 脑 电 波 ， 这 种 脑 电波 模式 为 高 级 瑜伽 修行 者 
所 共有 。 不 过 ， 尽 管 伽 马 脑 电 小 反馈 或 许可 以 模拟 出 瑜伽 修行 者 胸怀 宽 
广 的 心理 状态 ， 但 我 们 并 不 认为 这 是 一 条 重 塑 人 格 的 捷径 。 无 论 是 伽 马 
脑 电 波 还 是 其 他 反馈 模式 都 不 能 完整 反映 出 瑜伽 修行 者 的 丰满 和 人格， 充 
其 量 只 能 草率 片面 地 反映 出 一 小 部 分 。 昌 然 这 类 反馈 能 描绘 一 种 异 于 名 
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践 的 成 果 画 等 号 ， 那 是 万 万 不 可 的 。 

不 过 反馈 也 有 着 其 他 益处 。 让 我 们 来 看 看 “冥想 老鼠 * 的 故事 吧 ，。 

TEAL ER? ! 俄 勒 网 大 学 的 神经 科学 家 已 经 尝试 过 这 项 离奇 的 实验 
或 者 说 ， 党 试 过 类 似 的 实验 了 。 好 吧 ， 老 鼠 并 没有 真正 进行 宇 想 。 
研究 人 员 不 过 是 使 用 专业 闪光 灯 以 固定 频率 来 刺激 老鼠 的 大 脑 罢了 ， 他 
们 称 其 为 "照射 驱动 "， 通 过 刺激 让 老鼠 的 脑 电 波 活动 与 闪光 的 节奏 保持 
一 致 。 随 着 实验 的 进行 ， 老 鼠 出 现 了 哨 齿 动物 特有 的 焦虑 减轻 的 迹象 
老鼠 似乎 很 享受 这 种 闪光 ! = 其 他 研究 者 后 来 也 进行 了 类 似 的 实验 ， 用 
伽 马 脑 电 波 频率 来 刺激 老鼠 的 大 脑 。 结 果 发 现 ， 这 种 刺激 能 够 减少 阿尔 
菊 海 默 病 所 引发 的 神经 斑 块 。 至 少 ， 这 一 结论 在 老年 鼠 身上 得 到 了 验 
iE. © 
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KRAMAR, FUSE HE RR Sen e. Bal OR RIE NE ?. 这 个 问题 的 答 
案 我 们 还 不 得 而 知 。 毕 葛 在 药物 学 史上 ， 有 太 多 的 药 只 对 小 白鼠 有 效 ， 


其 人 体 试 验 则 往往 以 失败 而 告终 。 三 
用 伽 马 脑 电 波 反馈 来 预防 阿尔 次 海 黑 病 有 可 能 只 是 我 们 的 一 厢 情 
愿 。 不 过 作为 基本 模型 ， 神 经 反馈 软件 或 许 能 让 大 多 数 人 重新 拥有 宁静 
祥和 的 心理 状态 。 在 这 里 我 们 还 是 要 提醒 大 家 ， 通 过 软件 创造 的 心理 状 
态 可 能 只 是 暂时 的 ， 而 不 会 内 化 成 你 的 人 格 。 毕 部， 数 十 年 高 强度 中 想 

训练 才 达 到 的 效果 ， 不 是 用 一 球 软 件 练习 数 日 就 能 达到 的 。 

我 希望 下 一 代 冥 想 软 件 能 具备 更 强大 的 功能 ， 并 且 采 用 冥想 科学 所 
揭示 的 方法 和 见解 ， 但 是 究竟 这 些 软件 会 发 展 到 何 种 程度 和 采用 何 种 形 
AWE? 我 们 现在 还 无 法 给 出 答案 。 
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我 们 的 旅程 


几 十 年 来 ， 我 们 一 点 点 搜集 人 格 重 塑 的 确凿 证 据 。 当 初 找到 正确 的 
研究 方 同 时 ， 我 们 还 是 研究 生 。 如 今 我 们 终于 能 总 结 出 令 人 信服 的 证 据 
了 ， 但 也 到 了 该 退休 的 年 纪 。 

在 大 部 分 时 间 里 ， 我 们 都 只 能 在 缺乏 数据 支持 的 条 件 下 做 科学 研 
完 ， 退 求 预想 中 存在 的 理论 。 虽 然 条 件 艰 苗 ， 但 是 我 们 常常 用 “暂时 没 
有 证 据 ， 不 等 于 证 据 不 存在 ”这 人 句 格 言 来 安慰 上 自己。 我 们 的 信念 根源 于 
BUNA CIN RBA EA. FERIA, AD BOG HOR SCO AH 
EW, RIMER SHES RAK NOCH, EDITED PRI AR E 
真实 存在 的 。 

然而 ， 从 学 术 角 度 来 看 ， 这 就 相当 于 没有 证 据 一 一 因为 我 们 拿 不 出 
正 儿 八 经 的 实验 数据 。 刚 走 上 冥想 研究 这 条 路 时 ， 没 几 种 方法 能 让 我 们 
用 于 人 格 重 塑 。 在 20 世 纪 70 年 代 ， 我 们 的 研究 遇 到 了 瓶颈 ， 当 时 能 做 的 
实验 都 离 题 甚 远 ， 因 为 我 们 根本 接触 不 到 合适 的 研究 对 象 。 举 个 例子 ， 
当时 我 们 只 能 对 着 一 群 哈佛 大 学 的 大 二 学 生 进 行 研究 ， 根 本 没有 机 会 接 
触 住 在 偏远 山区 、 避 世 隐 大 的 瑜伽 修行 者 。 

最 重要 的 是 ， 当 时 人 类 神经 科学 正 处 于 起 步 阶段 。 以 今天 的 标准 来 
看 ， 那 时 所 用 的 大 脑 研 究 方法 是 非常 原始 的 ， 其 技术 水 平 充 其 量 只 能 对 
大 脑 活动 做 出 模糊 或 间接 的 测量 。 

在 我 们 去 哈佛 大 学 前 的 10 年 里 ， 哲 学 家 托马斯 . 库 恩 (Thomas 
Khun) 出 版 了 《科学 音 命 的 构架 》 (The Structure of X Scientific 
Revolution) 一 书 。 他 认为 ， 新 思想 和 新 式 范 例 给 人 们 的 想法 带 来 了 改 
变 ， 促 成 了 科学 革命 的 一 次 又 一 次 爆发 。 这 些 新 思想 引起 了 我 们 的 兴 
趣 ， 促 使 我 们 去 退 求 以 前 想 都 不 敢 想 的 科学 典范 。 库 恩 的 观点 引发 了 学 
术 界 的 热烈 讨论 ， 尽 管 我 们 当时 的 导师 颅 为 反对 ， 我 们 却 从 这 种 观点 中 
得 到 了 激励 。 
































科学 需要 探险 者 ， 而 我 们 正 是 其 中 一 员 。 妆 理 查 德 坐 在 薄 团 上 ， 和 
锡 印 卡 一 起 静坐 了 一 个 小 时 一 动不动 时 ， 我 们 在 探险 ， 当 和 丹尼尔 与 瑜 个 
修行 者 一 起 伦 了 数 个 月 的 时 间 精 读 5 世 纪 祥 想 者 的 车 作 《 清 净 道 论 》 
时 ， 我 们 也 在 探险 .……… 


我 们 对 重 塑 人 格 持 非常 育 愤 的 态度 ， 因 此 对 于 支持 我 们 理论 的 相关 
研究 始终 保持 警惕 。 和 凭借 丰富 的 经 验 ， 我 们 对 这 些 研究 发 现 进行 了 得 
Xe. KTR ALIBRIS, WER ACT R. 

在 特定 文化 背景 下 发 展 的 科学 会 限制 我 们 的 眼界 和 想象 力 。 对 行为 
科学 来 说 ， 这 一 点 表现 得 尤为 明显 。 当 代 心 理学 界 还 不 知道 ， 东 方 学 者 
己 经 有 办 法 去 改变 一 个 人 的 心智 状态 。 如 果 从 东方 文化 角度 来 观察 这 一 
成 果 ， 我 们 就 能 看 到 新 的 可 能 性 。 

目前 ， 实 例 研 究 己 经 证 实 我 们 的 早期 论断 一 一 持续 的 心智 训练 能 够 
改变 大 脑 的 结构 和 功能 ， 从 而 为 重 塑 人 格 真 定神 经 基础 。 这 与 上 千年 来 
冥想 研究 者 的 描述 也 保持 一 致 。 更 重要 的 是 ， 这 种 心智 训练 的 效果 与 训 
练 量 成 正比 ， 因 此 ， 所 有 人 都 应 该 坚持 训练 ， 练 得 越 多 ， 效 果 越 好 。 


冥想 神经 科学 是 重 塑 人 格 的 科学 基础 ， 可 以 说 ， 这 个 新 兴 专 业 现 如 
今 已 经 发 展 成 熟 。 
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“如 采 心 智 训练 不 仅 能 够 让 目 己 号 心 健康 ， 而 且 能 帮助 到 我 们 的 社 
会 万 至 整个 世界 的 话 ， 我 们 何 乐 而 不 为 呢 ? ” 


理 碍 德 在 美国 国立 卫生 研究 院 发 表 相 关 演 讲 后， 与 会 人 员 反 问 道 。 
对 啊 ， 何 乐 而 不 为 呢 ? 











我 期 竺 我 们 能 拥有 这 样 一 个 世界 ， 世 间 人 人 拥有 健康 心理 ， 在 深刻 
地 影响 着 社会 的 同时 让 它 变 得 更 好 。 我 们 希望 我 们 所 做 的 科学 研究 向 您 
展示 了 呵护 心 乔 和 大 脑 对 于 长 久 壹 福 的 巨大 潜力 ， 并 且 硕 望 您 能 相信 ， 
只 需 每 天 抽出 一 点 时 间 进 行 训练 ， 长 此 以 往 ， 束 能 让 您 在 通 往 六 福 的 道 
路 上 前 进 一 大 步 。 

相 比 有 心理 问题 的 人 ， 心 理 健康 的 人 有 以 下 特征 : 他 们 更 加 慷慨 、 
善 恨 、 专 注 ， 不 严格 区 分 你 我 。 鉴 于 种 种 冥想 练习 提高 了 我 们 的 同 理 心 
能 力 和 洞察 力 ， 我 们 相信 这 些 练习 也 加 强 了 人 与 人 之 间 以 及 人 类 与 地 球 
之 间 的 相互 依赖 。 


如 果 对 人 们 进行 大 规模 冥想 培训 ， 那 么 培养 出 的 以 慈善 和 同情 为 代 
表 的 美好 品格 就 势必 会 对 我 们 的 社区 、 国 家 旋 至 全 世界 产生 积极 影 啊 。 
这 些 积极 的 人 格 转变 可 能 会 改变 我 们 的 世界 ， 不 但 能 够 促进 个 体 索 荣 ， 
而 且 能 让 人 类 长 久生 存 下 去 。 

一 位 嘻 想 大 师 描绘 的 愿景 勤 舞 了 我 们 ， 他 茎 励 我 们 去 做 三 件 事 : 
征 沉 痢 冷 静 ， 二 是 慈 亚 为 怀 ， 三 是 为 创造 美好 世界 行动 起 来 。 做 第 一 件 
事 时 要 内 心 沉 静 ， 做 第 二 件 事 时 则 要 让 同情 心 指 引 我 们 前 进 ， 这 是 冥想 
练习 的 结果 ; 而 践 行 第 三 件 事 则 需要 巧妙 行动 。 虽 然 上 基体 做 法 取决 于 个 
体 上 自身 ， 但 是 人 人 都 可 以 成 为 善举 的 大 使 。 

我 们 认为 ， 大 师 的 建议 可 以 用 来 解决 紧急 的 公共 健康 需求 。 践 行 这 
三 件 事 ， 可 以 抑制 人 们 的 贪 欲 和 自私 ,减少 即将 发 生 的 生态 灾害 ， 同 时 
能 推动 和 发 扬 行 善 、 思 路 清晰 和 轴 事 冷静 等 能 力 。 重 视 提高 这 些 能 力 有 
助 于 根治 一 些 难以 应 对 的 社会 棘 病 ， 如 长 期 贫困 、 团 体 间 的 矛盾 和 地 球 
环境 污染 等 。 二 

我 知道 人 们 对 于 人 格 的 重 塑 仍然 有 很 多 质疑 ， 我 们 也 还 有 许多 研究 
要 做 。 不 过 ， 我 们 已 经 搜集 了 大 量 有 说 服 力 的 科学 数据 ， 任 何 一 名 负责 
任 的 科学 家 在 看 到 这 些 数据 后 都 会 承认 重 塑 人 格 是 完全 有 可 能 的 。 可 惜 
的 是 ， 我 们 当中 很 少 有 人 意识 到 这 一 点 ， 更 不 用 说 去 争取 那 种 可 能 性 
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葡文 离 破 碎 、 危 机 重重 的 世界 中 ， 我 们 需要 寻找 一 种 新 的 思维 方式 来 摆 
脱 我 们 的 刻薄 和 异世 嫉 俗 ， 将 我 们 的 注意 力 更 多 地 放 在 每 天 层出不穷 的 
善举 上 ， 不 要 只 关注 那些 负面 新 闻 。 总 之 ， 我 们 对 通过 陶冶 心性 培养 高 
素质 人 类 的 需求 越 来 越 大 。 

我 们 的 社会 需要 更 多 善良 、 宽 容 、 耐 心 、 仁 慈 和 富有 同情 心 的 人 。 
这 些 高 贯 的 品质 不 仅 可 以 内 化 为 个 体 人 格 ， 而 且 可 以 通过 言谈 举止 表现 
出 来 ， 影 响 到 更 多 的 人 。 


40 多 年 来 ， 我 们 和 同行 并 肩 作 战 ， 无 论 是 在 充 郊 野外 还 是 在 实验 室 
里 ， 甚 至 连 自 己 的 大 脑 痢 成 了 研究 重 塑 人 格 的 阵地 。 有 人 可 能 会 问 : 我 
们 为 什么 要 写 这 本 书 呢 ? 

答案 很 简单 。 我 们 在 研究 过 程 中 深刻 体会 到 ， 人 类 大 脑 、 思 想 和 精 
神 的 状态 越 好 ， 世 界 就 会 变 得 越美 丽 。 曾 经 ， 乌 托 邦 计划 也 想 让 人 类 过 
上 更 好 的 生活 ， 但 是 没有 成 功 。 如 今 我 们 不 会 再 失败 ， 因 为 我 们 所 做 的 
一 切 背后 都 有 着 科 学 理论 的 文 持 。 


我 们 已 经 证 明 过 了 ， 这 些 高 贵 品格 可 以 内 化 为 我 们 的 人 格 ， 只 要 肯 
努力 ， 任 何人 部 能 实现 人 格 重 塑 。 遗 憾 的 是 ， 许 多 人 出 于 这 样 那样 的 原 
因 无 法 付出 足够 多 的 努力 ， 但 古 没关系 ， 诸 如 平和 与 同情 这 类 品质 是 很 
容易 学 习 的 ， 将 它们 内 化 为 我 们 的 人 格 后， 我 们 就 不 仅仅 是 在 完善 自己 
了 ， 还 可 以 对 我 们 的 孩子 言传 喘 教 。 

未 来 还 很 长 ， 但 是 我 们 会 沿 着 现在 的 方 同 坚定 地 走 下 去 。 我 们 前 进 
的 每 一 步 ， 都 是 对 我 们 人 类 和 这 个 世界 的 积极 页 献 。 
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